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هذا الكتاب الإلكتروني تم نشره في الأصل 
باللغة الإنجليزية على موقع مؤسسة: 
5ع 001١/0311‏ ب 


,)20 بسب 02) اماما 


وئمت ترجمته بإذن منهم 




















وهذه الترجمة لم يتم مراجعتها من جهتهم 
































داترة الإباحية 


يت 
© 4# 
2 »» 


000 توقف عن النظر إلى الإباحية! هل هذا هو الحل؟‎ - ١ 
؟- الإباحية تلك السلاسل التي قيدت بها نفسك! انا‎ 
0 انفجار كيميائي بدماغ مُشاهد الإباحية‎ -* 
؛- وعلا التيار الإباحي, وانكسر السد. ودمّرت أشياء جميلة كثيرة ل‎ 
00 إباحية بنكهات متعددة!!! ... لماذا؟‎ - 
00 لا شيء يشبه الشيء الحقيقي ل‎ -5 
/ا- خطتك في ال0١4 يومًا القادمة للتحرر من الإباحية ا‎ 








إلى فريق واعي... 

شركائي # رحلة التغيير ومعركة الوعي. أرسل شكرًا من 
الأعماق لكم. إلى أصحاب التميّز والآفكار النيّرة.. أزكى التحيّات 
وأجملها وأنداها وأطيبها.. أرسلها لكم بكل ود وحب وإخلاص.. 
تعجز الحروف أن تكتب ما يحمل قلبي من تقدير واحترام.. وأن 
تصف ما اختلج يمل فؤادي من قاء واعجاب.. فما أجمل أن يكون 


و 


د. محمد عبد الجواد 


مؤسس فريق واعي 








داترة الإباحية 





بسم الله الرحمن الرحيم» والصلاة والسّلام على أشرف المرسلين سيدنا 
تحمّدء وعلى آله وصحبه أجمعين. أمّا بعد؛ 

تتعدد الأسباب التي دفعتني للعمل على ترجمة هذا الكتاب تحديدًا دون 
غيره» ويمكنني الإشارة إلى تلك الأسباب في عدة نقاط سريعة؛ أذكرها إليك 
حتى تتفهّم طبيعة وخطورة المشكلة التي نواجههاء والتي نطمع في أن يوفِقنا 
الله لأن نكون سببًا في احتوائها: 

آ] تفاقم هذه المشكلة في أوساط الفئة الَعُمْريّة ة الأهم والأخطر في بنية 
أي أمة مّة.. مرحلة الشَّبابء مع تجاهل الأطراف العْنية بتوجيه هؤلاء الشّبابِ 
وضبط بوصلة تفكيرهم لمواجهة هذا الشَّرّ الذي يتحيّن الفرصة ليفتك 
0 حص باللرمهنا: لأسن واو 2 
07 ات الدينية. : 


وى تفقو ف ال رع ا ل ل للشكلة 
وتجاهمل هذا الخطر الذي يطرق أبوابّنا جميعًاء يعبر بشدة عن الحال التي 
امات عنالتثيداتبتب ا ل الشتقب لكل 











داترة الإباحية 


الضعفٌ العلمي والمعرفي الذي تَتَسم به الكتابات العربيّة التي 
تناولت هذه المشكلة؛ فإمًا أنها تفتقد للتخصّصية والعِلْميّة» وفاقدٌ الشىء 
لايُعطيه! أو أنها بقايا أبحاث علمية أجْريت في تسعينيات القرن الماضي. 

إن الطريقة التي تُخاطّبٌ بها عقل القرن الواحد والعشرينء والذي 
بمقدوره الحصولٌ على جرعةٍ مُركّرة من الإباحية عبر ضَغْطة زرٌ في أقلّ من 
انية» تختلف بالطبع عن وسائل خطاب عقل كانت ذِرُوة أحلامه أن يسترقٌ 
النظرّ في إحدى مجلات الإباحيّة الورقية لعدة ثوانٍ. 

مؤأّف الكتاب هو (سام بلاك) يعمل كمدير لأمن الإنترنت بموقع 
5 10711 لمدة عشر سنوات وإلى الآن» فهو باحث ومتخصص مهمته 
الرئيسية التي أفنى فيها عمره ووقته هي الغوص في بحر الشبكة العنكبوتيّة 
سعيًا وراء الأسرار الكامنة في صَدَفاته ومن نَم فهو يدرك جيدًا كيف يعمل 
لضاعة السسيطرة عل العقوكة ا ل صا 
الإدمان الحرام. 

ع ا ل ل سكل 
معظم التساؤلات التي تجول في خاطرك» وأن نُعِيدَ ضبط بوصلة وَعْيك في 
ميج ,تكن بداشلك 05 شاملا 0 القص 





داترة الإباحية 


أبرز ا ملحطات والتساؤلات التي سنَمُرَ عليها في هذه الرحلة: 

+ هل لنصيحتك التي تنصح بها صديقك ب«الإقلاع الفوريٌ عن 
مشاهدة الإباحية» وقع إيجابي عليه سيدفعه للتغّر حقَاء أم أنْك كساكن بُرْج 
شاهق ينصح صديقه المبتورة قدمّه بسرعة المَوْض في الوّخْل والصعود إلى 
البرج؟! 

* الانفجار ال هرموني والكيميائي الذي يحدث داخل دماغ ادن أثناء 
مشاهدته لتلك الأفلام والصورء ودور هذا الانفجار في تأسيس مسارات 
عصبيّة جديدة يرتبط بها السّلوك العام والجنسي لدى المدمنء وتأثير هذا على 
ضَعْف مناعة المُدمن أمام أيّ مثير خارجي؛ حتى أن أشياء عاديّة لا تكاد 
تُوقِظً غريزة أي شخص قد تُشعِل غريزته! 

+ سنتعرّفٌ أيضًا على برٌ تفضيل مشاهدي هذه الأفلام للتنويع في طبيعة 
المحتوى المشاهّدء بل والتنويع بين عارضات البورنو يمن يُمَثْلْن دور الشريك 
الآخر في هذه الأفلام؛ حيث أن كثيرًا من النساء ممن اصطَّدَّمُن بمواد جنسيّة 
زر اجين 26 يلار 

ع سنتاكة ل ا ال ل ا من 
قدرة الرجل الجنسيّة» وهل بالفعل قد يسبب إدمان هذه المواد عجرا جنسيًا 
2 








داترة الإباحية 


د. جوديث رايزمان وغيرها من الأطباء والعلماء سيقومون بشرح 
هذا الأمرتفصيلا. 


م 
و 


+ وفي آخر محطات هذه الرحلة؛ سوف نتعرّف سويًا على خطة تَنَسم 
بالعلميَّة والواقعيّة» وكانت سببًا في تعافي كثير من المدمنين وتغيّر حياتهم 
٠‏ درجة؛ نأمل أن تكون هي وسيلتك للإقلاع النهائي عن مشاهدة تلك 
المواده وأن تعود بها إلى طبيعتك المكرّمة العزيزة التي لا تخضع بها إلا لله 
عَرَلّ بعد تحريرك من ذلك الأَسْر اللّعين. 


د. محهد السيد عبدالدواد 


مؤسس فريق واعي 


ومؤسس موقع علاج الإباحية 


0771270110271 اناما 








داترة الإباحية 


توقف عن النظر إلى الإباحية! 
هل هذا هو الجحل؟ 
22 حهيل) 3< 0 

5 يقول سام بلاك مؤلف كتاب «دائرة الإباحية» افهم دماغك» واكسر 
عادات الإباحية السيئة في 1١‏ يوما): 

مشهد كوميدي جعلني أضحك؛ حيث كان هناك رجلٌ يقوم بدور 
المعالج» وجاءه مريض يشكو إليه محاوفه من أن يدفن في قبره وحيدًا بعد 
الموت. 

فنصحه المعالج أن يستمع بعناية إلى كلمتين ويديجهم| في حياته. 

ثم بالدتهل انث معد" 


فقال المريض: نعم. 


فنظر المريض إلى معالجحه في دهشة وحيرة. 
«كفٌ عن هذا!!!!!). 





إنك لا تستطيع أن تعيش في الحياة» وأنت خائف من دفنك في قبر ضيق» 





داترة الإباحية 


هذا قد يبدو مخيمًا! 
إِذَا توقف عن التفكير في ذلك! 
فذكر له المريض أنه يعاني أيضًا من حاوف أخرى ومشاكل كثيرة. 


فقال له المريض: أنا أعاني من الشره المرضى . 


فقال: وأخشى القيادة. 

فقال له: «احصل على سيارة وقدهاء وتوقف عن ذلك!). 

الأسباب واضحة لمعظم الناس. فإن المريض لم يشعر بالارتياح لتلك 
المطالب من المعالج»). 


ندال الريض له: 
أنا لا أحب هذا العلاج على الإطلاقء إنه عبارة عن قولك لي: كف عن 


فرد عليه المعالج بقوله: «حسثاء اسمح لي أن أقدم لك ٠١‏ كلماتء والتي 
قد أما ستنهى كل مالديك من مخاوف 2 0 0 قا 








داترة الإباحية 


فيما يى الكلمات العشر: «أوقفهاء وإلاسوف أدفنك وأنت على قيد 
الحياة في قبر!) 
لااأحد يلتقى معالجًا من هذا القبيل» ولكن لللأسف. هذه نصيحة غير 


لاأحد يحب أن يعترف أنهم يشعرون بخروجهم عن نطاق السيطرة. 
ولكن تأتي لحظات محورية في حياتنا لتوقظناء وتخبرنا أن عاداتنا تكلفنا 
خسائر شتى. 

إن إدراك هذه الخسائر من الممكن أن يختلف من شخص إلى آخرء فإن 
شخصًا ربما يضطرب أو حتى يشمئز من استخدامه للإباحية» أو ربا تسبب 
له اضطرابًا في أفكاره وسلوكياته الجدسية؛ لآن المواد الإباحية لما آثار سلبية 
على العلاقاتء بداية من تجاهله للأشخاص الذين أحبهم من أجل قضاء 
بعض الوقت مع الإباحية» وحتى تدمير العلاقة الحميمة بين الأزواج» والتي 
قد تؤدي في النهاية إلى الطلاق» بسبب أن مشاهدة الإباحية تضعف القدرة 
الجنسية» ويشمل هذا ضعف الانتصاب وسرعة القذف. 

والبعض الآخر يدركون أن مشاهدة الإباحية تتناقض مع المعتقدات 

والدينية» فهم يعلمون أن الرجال والنساء في الإباحية هم أناس 








داترة الإباحية 


حقيقيون» ويتم عادة التضحية بهم» ولا سيا النساءء إن النساء في الإباحية 
غالبًا ما تعامل بالعنف» وتجبرن على ممارسة الفاحشة بطرق عديدة. 

إن صناعة الإباحية تساهم في الاتجار بالجنسء ويصبح ضحايا الانجار 
بالجنس جزءًا من مجموعة من الفيديوهات والصور التي تملا فضاء 
الانترنف فلك أن تتغخيل الديين ١١5639‏ وه +مو لمن المسعيدين مخ 
أجل الفاحشة يتم تبريبهم إلى الولايات المتحدة كل عام, وأن "٠٠.6٠6٠‏ 
طفل أميركي آخر معرضون لخطر الاتجار كل عام. 

قلت: هذه هي البلاد التي يدعون أنها بلاد الحضارة والرقي» بئس 
البلاد! فها هي حقيقتهم بلا تزييف ولا نجميل» ومن إحصائياتهم هم» وعلى 

فبعد نهم على الإباحية فإن كثيرًا من الرجال والنساء يشعرون بالخجل 
ل لس لسر قد رس 
وربما وعدوا الله عَرَبَلَ أنهم لن يفعلوا ذلك مرة أخرى برؤية الصور اللمثيرة» 
أشرطة الفنديوء أوالقة 2( شرل غرف :0 ل الانة_ يتا 


عادة فإن هذا الوعد هو أكث ا ل ا لا د سياه 


هه من خلال ذاكرتهم» حتى إنهم قد يمتنعون فترات عن الإباحية» سواء بضعة 


يود 0 -ه 0 
لحر 
-70 آذ 7 
5-1 
ا 0 مه 7 
- - 1# - 
زر 


د . اندي 
- << - 3 . 
7 2 3 : 5 ب- 0 0 2 
١‏ : 








داترة الإباحية 


أيام» أو أسبوعًاء أو حتى شهرًا كامالاء ولكن في نهاية المطاف يقعون مرة 
أخرى. 

هل الشخص يمكن أن يقلع بمجرد أن يقال له: (كف عن هذا!!»)؟ 

هذالم يحدث حتى الآن. 

إنها بالنسبة للبعضء حلقة مفرغة. 

يشاهد الإباحية؛ ليشعر بأنه على نحو أفضلء ثم يصرف شهوته. ثم 
الشعور بالعار» ثم الاحتفاظ بالسرء 86 6 718 هد ديق بف لدعا د + 





وللأسف قد يشعر البعض الآخر بأنه لا عار حول استخدام الإباحية 
سين وغافلين عن أن هذا يعض ها ارون اناا 0 فيهى 
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جَزوَكَا و على حياتهم الجنسية» والعمل» والأسرة. إنهم يظنون أنهم بحا 
إلى الإباحية وممارسة العادة السرية لمجرد الشعور بالراحة» وهل ارتاح مَن 

كلا ثم كا 

25 يقول الدكتور أحمد فريد في خطبة بعنوان «معان إيانية يغرسها 
الإسلام في نفوس أبنائه): 

قال الله عَيَصَجَلَّ: *9 مَنَكانَ بريد الْعرَة ناعرو +7 لي مدن 
والْعَمَلُ ألصَلِحُ ترفعة, [فاطر: .]٠١‏ 

وقال النبى صَرَّلََدعََدوَسَلَ: «وجُعلَ الدّل والصَّغَار على مَنْ خائف أمري). 

[مسند الإمام أحمد 17 07] 

وكان الإمام أحمد يدعو: «اللهم أعزنا بطاعتكء ولا تذلنا بمعصيتك». 

كان بعض السلف يقول: «مَن أشرف وأعز ممّن انقطع إلى مَن ملك 
57" بيدذه!). 

فقال له: «أغعز أكر الله حا ل ا ا ان 

وقال أيضًا: إنهم وإن طقطقت بهم البغال» وهملجت بهم البراذين» إن 


0 َ ةي مأ 0( 5 0 ان ايك 
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وهذه يستشعرها كل مؤمن في نفسه. فكلا وفق لطاعة الله عَرَبجَلَ وجد 
العزة؛ واللاستعلاء على الشهوات» ومحبة رب الأرض والسماواتء وكلما 
عصى الله عَرَبَلَّ أحسٌ بالذلة في نفسه. كما قال بعضهم: إن العبد ليذنب 

فنسأل الله تعالى أن يعزنا بطاعتهء وأن لا يذلنا بمعصيته. انتهى هنا 
كلامه. 

نكصل: ثم إنهم سيلاحظون أن الإباحية ستصاعد وتيرة استخدام مزيد 
من الأصنافء أول مشاهدة سيشعر ون بأنها جارحة ومثيرة للاشمتزاز» أو 
غير ملائمة» ثم يستمر السقوط من قاع إلى قاع . 
إدمان الإباحية: 

إن السؤال التقليدي هنا هل يمكنك التوقف عن النظر فى الإباحية 1لة 


9 
لت سقف 
أول حوالي من إلى 5 ١‏ يوما». 


مارك لاسر يسأل: «هل لاحظت أنك تميل للنظر في المواد الإباحية عندما 


1 فب بوه 1 
تكن 0007 1 





داترة الإباحية 


وقال: «عندما تكون مضغوطًاء أو مكتئبًا أو قلفّاء هل تذهب إلى 
الوباحية؟ 

هل لاحظت أن مزاجك قد تغير للأفضل؟ !!!!!). 

ك2 يقول الدكتور جيفري شوارتز» خبير بارز في علم الأعصاب: 
اعندما نفهم كيف يعمل الدماغ بصورة أفضل نوعا ماء يمكنك استخدام 
تلك المعلومات لتعزيز حرفيًا وجهة نظرك الخاصة» وتوسيع شعورك 
بقدراتك الخاصة والوعي بهاء وتتعلم أن تركز على أمور أخرىء مع العلم 
أنك إذا كنت تركز على أمور أخرى باستمرار فإنه يمكنك تغيير ما أنت عليه 
من إدمان. ثم يمكنك تغيير تلك الطريقة التي تستخدمها والتي قد تجعلك 


مدمنًا إلى الأبد). 


بدلا من تقديم الأعذار العصبية والاجتماعية لسلوكيات الإدمان تم 
تصميم هذه المعلومات لفتح أبواب الفهم. فالعلم يقول لنا أن الدماغ قد 
صمم للتعلم» وعلى حد تعبير القائل: «يجب ألا تتعلم ما قد تعلمته)» حتى 
لا تتوقف عند ما ظننته أنه الحق» وحاول أن تتعلم المزيدء لقد حان وقت 


تغيير العقول. 
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من الممكن أن تعمل أدمغتنا ضدناء ولكن يمكن أن تتشكل مسالك 
عصبية إيجابية جديدة وعادات صحية تغيرنا إلى الأفضل. 

اقرأماكتب عل الموقع بعناية» وتابع سلسلة المقالات الجديدة التي 
كانت بدايتها هذا المقال. 











داترة الإباحية 


اللاباحية تلك السااذسل ا لني فيدت يها نفسك( 
22د يل) 3< 0 

جنسي يقع بين آذائناء افالدماغ هو المكان الذي نحتفظ فيه بالعلاقة ال حميمة. 
والسرورء والمحبة» والرضاء وأيضًا هو المكان الذي نحتفظ فيه بمشاعرنا 
الشبليية؛ وعاداتنا السسيدةة وبالدوافع الحهدامة. والإدمان» وإدمان مشاهدة 
المواد الإباحية هو مثال على ذلك)». 

من السهل أن : تقول: اأعتقد أن الإباحية هي سبب الألم في حياتي» 0 
أنا لن أشاهدها بعد الآن). 


فعتنما تلم يد ك ,مو قدا تتاختاء فقول عقلك تفيقلة «أوزهوهذا غخرق؛ 


لا أريد أن أكتوي مرة أخرى»» وبعدها قد تحرق نفسك عن طريق الخطأ في 
المستقبل» ولكنك لن تضع يدك عمدا على الموقد. 

إذا أصاب الشخص الشعور بالعار والمشاعر السلبية بعد استخدام 
الإباحية» ووعد نفسه وآخرين ألا ينظر في الإباحية مرة أخرى. فهذا 
اال 
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وخلافًا للموقد الساخنء فإن الإباحية ثبىء مثير؛ لأنها يمكنها التقاط 
انتباه أي شخصء إنها تصرف ذهن أي شخص عن أي تفكير آخر» وخلال 
النشوة الجنسية تعطي المستخدم جرعة قوية من النشوة. 

في سيناريو بسيطء العقل يقول: «رأيت الإباحية» أستمنيء أنا ابعر 
بشعور جيد. في المستقبل» دعنا نفعل ذلك مرة أخرى. حقاء أنا بحاجة إلى 
هذا مرة أخرى. أنا لست متأكدًا من أنني تلقيت ما أحتاجه. ما رأيك ني 
المزيد منها؟». 

خليط من القلق والخوف من استخدام المحرم» والمخشية من الله ومن أن 
تضبط. والسرية» أثناء كل هذه المشاعر العاطفية المكثفة فإن الدماغ يتعلم 


ع١‎ 


54 


مع كل تكرار يتلقى الدماغ كوكتيلات قوية من الإشارات وال هرمونات 
التي تضمن للمشاهد الرغبة الشديدة في المستقبل. 

ومن المثير للاهتمام» أن العقول لديها الفكرة الصائبة» ولكن يتم اختطاف 
تلك الفكرة الصائبة بتكرار المشاهدة تاركة خلفها شعورًا بعدم الاكتفاء 
وعدم الراحة. 


عليك أخي المتزوج أن تعيش الواقع» وتترك ذلك الخيال الممرض» 





6 


ا لد فايح نأ 5 م مرا و 5 1 «إن نف م6 حل تك 1 
هو 
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فإنها تجذب كل انتباهي»ء عندما نكون على اتصالء أشعر بإثارة» تعتني بي 
أحبهاء وأشعر باتصال روحيء وأشعر ليس فقط بالاندفاع البدني ولكن 
أيضا برابط عميق مع زوجتي وأشعر بالإشباع العاطفي» هذه الإنسانة هي 
جزء مني» دعونا نفعل ذلك في وقت قريب). 

البشر -بخلاف الحيوانات- خلقوا يارسون العلاقات الحميمة بالروح 
والحسد معا. 

5 يقول الدكتور دوغ فايسء الأخصائي النفسي ومعالج إدمان 
الإباحية» في مقابلة شسخصية في ديسمبر ١١7‏ 7: «الإباحية لا تستبعد الروح 
والنفس فقطء. ولكن أيضا الحنان والحب المتبادل من خلال العلاقة بين 
الزوجينء. وكذلك الكليات»ء واهدايا و ممما 

على عكس العلاقة الحميمة الحقيقية» فهناك أجزاء متعددة مفقودة في 
لغز المواد الإباحية» عدد كبير من بين مستخدمي الإباحية قالوا: أن الإباحية 
لم تكن مُرضية مهم في نهاية المطاف, وأنها تركتهم في حرمان وعدم إشباع» بل 
اكالك أشياء أخرى عد . القردة. 


العديد ممن يشاهدون الإبا ا ار ات ير شيل 


لتطبيق ما شاهدوه في الإباحية» وينبغي أن لا يكون مستغربًا من أن استخدام 
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ليان : 7# ولا تفريوأ) أرق | ا أدسَباا # [الإسراء:7"]. 

إذَاء لماذا هذا العدد الكبير من الناس منهمكون فيم إن لم يتركوه فسوف 
يحفق الضرر بعلاقاتهم؟ 

الإجابة متجذرة في المسارات العصبية في أدمغتناء فمن خلال التجارب في 
فترة الشباب والمراهقة» والبلوغ» ونحن بوعي أو بغير وعي نشكل خرائط لطرق 
في عقولنا والتي تسمح بالإثارة والسعي لمكافأة من الراحة والسعادة الوقتية 
الوهمية وغير الحقيقية» حتى ولو كانت تلك المكافأة تقل مع مرور الوقت. 

نحن نتعلم ما نحب. 

صدقوا أو لا تصدقواء إن الرجال لا يولدون وهم مبوون أشياء محددة. 
وكذلك النساء مهما كانت أهواؤهم. 

لديكم شكوك؟! 

ان سس الثقافات حينا تر ا يت 
يعتبرها بعض الناس الذين تربّوا على طاعة الله وعلى معرفة ما يرضي الله وما 
لا ايرضيه أنها تبرجء وأنه لايحل لحن أن يظهرن ببذه الملابس أمام الرجال؟ 
لآن الله حرم هذاء فإنه يدعو إلى الفاحشة. وبالتالي تنتشر الرذيلة؛ بسبب هذا 
ل لالت 0" 11 0-0 > تبي لْجَهئَةٍ الأو » 
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لايرون فى ذلك عيبًا ولا حرمة» نسأل الله العافية» وتلك مصيبة. قال تعالى: 

6و2 ص سه سس ب 0 خا مه # د تس | ره هه 2 و 

# يكأيها الَذِينَ ءمنوأ فوأ أنفس< وأَهَليك ارا وقودها الناس وَالْجَارَة علتها ملتيكه 
عر ل كرح سح سس لور هه 


ل ا ةم 
غلاظ سداد لا يعصون الله مآ أمرهم ويفعلون مَابِومرونَ © [التحريم:7]. 


فمع الوقت يتعلم الدماغ عبر مسارات عصبية تتكون مع تكرار النظر أن 
هذا التبرج وتلك الصور شيئًا عاديا؛ فيقل تأثرهم با قد يرونه في الشارع من 
تبرج بالتدريج» فيبدؤون في البحث عم هو أكثر إثارة في التلفاز والإنترنت. 
وقد يفضي إلى علاقات محرمة تغضب الله جَزَوَلَاه بينم| هؤلاء الذين تعلموا 
وتربوا على أن هذا التبرج ما نهى الله عنه» ويتعلمون غض البصر؛ خشية من 
الله فتتأصل في نفوسهم مراقبة الله» وكره التبرج» وحب الاحتشامء وبالتالي 
الزواج المبكر طلبًّا للعفة» ويصبحون أولادًا صالحين ينصرون دينهم. 
وينفعون أنفسهم وأسرهم وجتمعهم. 

إذا إنه شيء يتم اكتسابه بالتعلم. 

ك2 يقول الدكتور نورمان دويدج في كتابه «الدماغ الذي يغير نفسه»: 

لأنت تتعلم كيف تربط بين النشوة الجنسية ومثيرات خاصة». 


المرونة الجنسية مقارنة بغيرهم من المخلوقات؛ بسبب ما يعرف ب«المرونة 
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إنه يعني أن عقولناء وحياتنا الجنسية تتشكل من خلال الخبرات» 
والتفاعلات» وغيرها من وسائل التعلم» وهذا هو السبب في أن الناس 
تختلف في آرائهم حول ما هو جذاب لهم أو ما يثيرهم. 

فالدماغ يخلق في الواقع عمرات عصبية تجعل من كل شخص علامة مميزة 
خاصة به. 

هنا يأتي الخبر المحزن للكثيرين.. 

فالانجذاب لأشياء بعينها وكذلك سلوكيات الإدمان يتم تعلمهاء وهو 
ما يعني أن الناس يلعبون دورًا كبيرًا في العادات الخاصة بهمء فلا نلقي باللوم 
على عوامل أخرى. 

في المقالات القادمة سوف نقوم بمراجعة الحجج البيولوجية 
والتطورية. 

فالناس يفتشون عن الإباحية؛ لأن أدمغتهم تعلمت أنها مثيرة» وأنها 
متنفسٌ للتعبير الجنسيء» وأنها وسيلة للهروب. 

25 يقول سام بلاك» حاكيًا عن مشهد رآه: 
«هل تتذكر ذلك الشبح وهو يتحدث إلى البخيل؟ 
البخيل يسأل الشبح: لماذا أنت مقيد هكا ا ؛ 
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فأجابه الشبح: انا أرتدي هذا القيد الذي صغته بنفسي في حياتي» أنا 
الذي صنعته حلقة بحلقة. أنا تحزمت به بإرادتي» وارتديته بكامل وعييء إنه 
غريب لك أن تسمع ذلك!!» فهل تريد أن تعرف وزن وطول القيد الطويل 
الذى أتحمله؟؟؟!! 


إنه قيد ثقيل! !). 

وكذلك أيضًاء فإن سلاسل من المواد الإباحية قد قّدت مها نفسك 
في الحياة من خلال التعلم والتكراره وغالبا ما يبدأ هذا التعلم في سنوات 
المراهقة حيث يكون الدماغ مرنًا؛ ليتعلم المصطلحات الآولى للرغبة 
الجنسية» والتعامل مع المطالب الجديدة» والضغط العصبيء لذا يجب على 
الآباء التنبه جيدا في تلك المرحلة لتعليم الأبناء ما ينفعهم في الدنيا والآخرة. 
وعدم السماح لهم برؤية ما يغضب الله؛ وذلك بمنعهم من رؤية القنوات 
التي تعرض المشاهد المحرمة وتصفح الإنترنت بلا رقيب وبلا برامج فلترة. 
وعلى كل من ابتلي برؤية تلك المشاهد أن يعمل وبقوة على إنقاذ نفسه من هذا 
الخطر المحدق به وعلى الفور. 

فاللهم احفظناء واحفظ أولادنا. 


”ه10 
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اتفجا ركيميائي بدماغ مشاهد الإباحية 
حمعى 5 حي دج 6. 

25 يقول سام بلاك» مؤلف كتاب «دائرة الإباحية- افهم مخك» وحطم 
عادات الإباحية في 1١‏ يوما): 

إن الخبرة المكتسبة من العادات ما هي إلا جزء من معادلة التعلم. 

إن خبرة الناس ماهي إلا مجموعة متنوعة من الأنشطة التي لا يمكن الانفكاك 
عنهاء وني الواقع ربا تفعل بعض الأشياء مرارًا وتكرارًا في محاولة لتعلم شيء 
جديدء ويصيبك الإحباط بشكل لا يصدق؛ بسبب عدم إحراز تقدم. 

فلماذا لا يكون للإباحية مثل هذا الأثر؟ 

لماذا العدين يف المع ين رو 2002 , علراع الا عيابي بضة وفعلل 
الا 9 

باختصار يمكن القول: أن لدى الإباحية الكثير لتفعله من خلال 
المصطلح العلاجي المعروف باسم «نظرية التعلق» فبولبي مؤسس نظرية 
التعلق يعرف تلك النظرية بأنها: «نزعة فردية داخلية لدى كل إنسان تجعله 
يميل لإقامة علاقة عاطفية حميمة مع الأشخاص الأكثر أهمية في حياته. تبداً 


ندجي ةشتتمر مدى الحناف” 0 






ا 
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وهذا التعريف لبولبي يبين لنا أن هناك نزعة لدى كل إنسان بدف 
للارتباط بالناس الأكثر أهمية في حياته» وهذه النزعة - بحسب تعريف 
بولبي- فطرية» فهي تبدأ منذ الولادة» وهي نزعة مستمرة حتى الموت. 
وأيضًا يرتبط بمفهوم التعلق مفهوم آخر وهو «قلق الانفصال» والذي 
يعرف بأنه: «القلق من خسارة أو ابتعاد الشخص الذي نحبء. والذي هو 
مصدر التعلق). 

المعاالجون وأطباء الأعصاب يستخدمون هذا المصطلح لوصف كيف أن 
الدماغ يرتبط كيميائيّاء ويتذكر تفاعله مع المثير. 

إن الاستثارة بالصور والفيديوهات وبا تحمله من خواطر جنسية في 
دماغك .....إلخ؛ وإن كانت مشكلة بالطبع إلا إنها ليست هي المشكلة 
الحقيقية» ولكن ما تفعله مع أو أثناء تلك الإثارة هو الخطرء يقول فايس : 
«ستكون هناك مبدئيًا إثارة وقد تكون جديدة؛ لكنها ليست بالتهديد الكبير 
دشت بتجربة جنسية من خلال الاستمناء». 

إن التعلق بالمواد الإباحية من الممكن أن يكون قويا جدًا؛ بسبب أن 
الاستمناء والوش ول ل ا ل ل مملة 
الجاع 2078057117 يقومان بإنتاج سيل من الموصلات العصبية» ومن ثم 
تكرار بناء مسارات في الدماغ تقوي هذه ُ السلوكبة ]الل 000 
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تتابع الأحداث في تلك السلسلة من تعلق الشخص بالإباحية يقوّى 
بمشاعر أخرى مثل النوف من أن يَمْسَكَ وهو يشاههد المواد الإباحية» 
وكذلك السرية» وحب التجديد. 

هذا الانفجار ال حرمونى والكيميائى المصاحب للمشاهدة يأخذ المتابع إلى 
مستوى جديد من التعلم» فالناس يتذكرون غالبا أول هزة للجباعء وأين 
كانواء وكيف حدثت, حتى ولو مر على تلك التجربة عقود من السنين» 
ولكنهم من المحتمل ألا يتذكروا الكثير من أي شيء آخر في ذلك اليوم. 
إلا إذا كان هذا اليوم يوم الزفاف أو كانت هناك أحداث صادمة أخرى. 

كيميائية الدماغ تلعب دورًا كبيرًا في خلق مسارات عصبية تؤيسسس 
لآنئاط من السلوك والمحفزات التي تثير الشخص؛ لينخرط في هذا السلوك 
0 

لكي نفهم فهمًا أفضل لكيفية أن هذه المواد الكيميائية تقوي التعليم 
الجنبىء» فهنا قائمة رئيسية لهذه المواد والأدوار التى تلعبها: 
الدويامين: 

5 يقول أخصائي العصبية الحيوية الدكتور ويليام ستروثرز: 

«الدوبامين هو واحد من الأبطال الخارقين في الدماغ؛ لآن لديه الكثير 








داترة الإباحية 


فإذا كان هناك شخص باستطاعته أن بسحب منك الدوبامين الخاص 
تنه سك ساس اج و وري الريك ربر مده 
الذى سلب سويرمان قوته! اح سوير مان نفسه ل يكون بإمكانه فعل 
أي شيع وربا لن يستطيع حتى أن يأكل أو يشرب. 

الدوبامين يركز انتباهك على أي مهمة في متناول اليدء ويحفزك للمضي 
قدما لتنفيذها. 


ينشط ويحفز دوائر المكافأة التى تشعرك أنك على نحو جيد» ويلعب 


دورا كبيرا في تقوية الذاكرة» ويساعدنا في استدعاء ما هو مهم في البيئة 
الا ياف لكر لاسي لساري الي لبر باه 


إن الدوبامين يغذي الرغبة الملحة لتلبية حاجاتناء فالدوبامين يفرّز 
كاستجابة لكل مخدرات الإدمان» ويلعب دورًا في معظم الاضطرابات التي 
تؤثر على التحفيز والانتباه مثل: الوسواس القهريء والإدمان السلوكي. 

فأساسًا الدوبامين يساعد الدماغ على تذكر ما همنا وكيف نستجيب له. 
إنه يجعل الدماغ يركز على مهمة محددة, بينم| يتجاهل الاعتبارات الأخرى. 
فيقول: «هايء افعل هذا الآن) فيمدك بمكافأة عصبية تشعرك بأنك على 


تت نحو جيد» وتساعد في زيادة الشهوة تر ,| 


1 


ا - 
زر 
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فبلا شك. فإن الدويامين إما أن يكون البطل السوبر أو العدو السوبرء 
معتمدا على تأثيره على نشاط الإنسان سليًا وإِيجابًا. 
هرمون التستوسئيرون: 

في كثير من الأحيان يسمى بهرمون الذكورة (على الرغم من أن النساء 
لديين أيعيا هذا اشرهون لكرن يكميات: 1ق )ع فالسعوسفيرون بزب يشي 
كبير من الشهوة والرغبة الجنسية. 

كتب كاسيلان في كتابه: «عقار الآلفية الجديدة» يقول: 

(إنه الحرمون الذي يفرز في الرجال خلال اليوم» لكن حينم تحدث إثارة 
جنسية للمخ فإن الخصيتين تزيدان من إنتاجهم لهذا الحرمون)». 

وأرجع ستروثر أن التستوستيرون هو السبب وراء إزالة الخصي لوقف 
الدافع الجنسبي عند بعض الرجال الذين كانوا يعملون على حراسة مجموعة 

مشاهدة الإباحية تكسب الدماغ عادة إفراز التيستوستيرون باستمرار» 


وتُعلي من الرغبة الشهوانية» مع هذه الرغبة الجنسية غير المتناهية. 


إن الدماغ جاهز لأن يترجم أي إشارة خارجية كانت أم داخلية وتكثيف 
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ومايثير الاهتمام أن الرجال ذوي المشاعر القوية تجاه زوجاتهن لديهم 
مستويات منخفضة من التيستوستيرونء» وهذا ربا يكون السبب وراء قلة 
احتالية وقوع هؤلاء الرجال في الفواحش. 

ولآن التيستوستيرون يتلاشى ببطء»؛ فإن الرجال الذين اعتادوا على 
مشاهدة المواد الإباحية يتسببون في انعدامهم لهذا التوازن الكيميائي. 
هذا المستوى العالي من التيستوستيرون يزيد من وعيهم الجنسي ليصبح 
بعيدا فوق الوعي الطبيعيء وهذا يؤدي إلى أن الخيالات الجنسية تشتعل 
بالمشاهذات الحياتية اليومية» وحتى النساء المحتشات يسببن إثارة لشهوة 
هؤلاء الرجال. 

تعليق: وهذا يفسر شكوى مدمني الإباحية من أنهم غير قادرين على 
الصبرء فكل شيء حوهم مثير ومحفز للشهوة المستعرة» وأنهم غير قادرين 
على الاستمرار في برنامج التعافي» نقول لهم: أن السبب في زيادة الشهوة 
والحساسيية الشديدة لكل ما هو أنثوي حتى ولو كانت امرأة بكامل حجابها 
هو ارتفاع نسبة هرمون التيستوستيرون بأجسامكم. فلو توقفتم عن متابعة 
الإباحية سيعود ال هرمون لطبيعته» ويعود الجسم إلى طبيعته المتوازنة» فالوضع 
أشبه بالدائرة» فالإباحية تزيد ذلك ال هرمون. وال هرمون يزيد من التتحسس 
لشثيرولوكانضعيفاءتوديتلك لال 00 اهدة 
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داترة الإباحية 


النورابينفرين: 

هو ناقل عصبي غالبًا ما يكون مصحوبًا بوقوعنا نحت ضغط معين فيما 
يعرف باستجابة الكر والفر» فهو يساعدنا حتى نكون أكثر تنبها. 

وكذلك هويعمل كهرمون للشهوة الجنسية والذاكرة الجنسية» ويساعدنا 
على تخزين التجارب العاطفية في أدمغتناء سواء كانت تلك التجارب رائعة 
مع شريك حياتنا أو مع صورة مثيرة حةى جنسياء هذه المعلومات تَحَرِن ثم تُستدعى 
بسهولة بمساعدة النورابينفرين. 
الأوكسيتوسين: 

وغالبًا ما يشار إليه باسم هرمون الترابط» وأعلى إفراز له يكون عندما 


يعانق الأب والأم درلردتا الجديد» اهنا يسمى هرمولن «العناق»)»؛ لآن 


ا اها ع2 مايتعانق الزوجان 1 ارما ل الايار 
بالتعبير بأي شكل عن الحميمية بينهما. 

الأو ك اتتوسين هوا 2 اك عثر للم قب 

كا أنه يلعب دورًا كبيرًا في الترابط بين الزوجين أثناء اللقاء» فعلى سبيل 


المثال» فإن الدكتور تود بومان في محاضراته يشجع الأزواج على أن يتمتعوا 
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ريو يب ل اتناك اذا يي ور له درن 
إيجابي» في المقابل يكون له أثر سلبي لمستخدمي الإباحية. 

بدلا من ربطه برفيقة حياته الحقيقية يربط دماغه بصورة أو فيديو أو 
وضع مشين خاصة إذا تم تقوية هذا النشاط بالتكرار. 
فازوبريسين: 

يعمل بالتنسيق مع الأوكسيتوسين, والفازوبريسين أيضًا يشجع مشاعر 
الترابط» ويفرز ببطء أثناء النشاط الجنسي واللقاء الحميمي. 

وكما هو الخال مع الأوكسيتوسين فإن الفازوبريسين يفرز أثناء مشاهدة 
الإباحية والاستمناء؛ فيؤدي إلى تدعيم ارتباط الشخص بهذا السلوك السيء. 
ا مواد الأفيونية الذاتية: 

إن الدماغ يفرز به مواد أفيونية طبيعية أثناء العلاقة الزوجية؛ مما يزيل 
الآلام» ويمد الطرفين بالشعور بالنشوة والسمو. 
السيروتونين: 

ويفرز بعد اللقاء الحميمي بين الأزواج» وهوالذي يتسبب في الشعور 
باللمدوء والرضا والارتياح» وأيضا مستويات السيروتونين المرتفعة أيضًا 
تقلل الرغبة الجنسية» هذه العوامل تفسر لك لماذا يميل الرجال إلى النوم بعد 
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إن الذي يلعب دورًا في هذا الأمر بالضبط هو أكثر من هذه القائمة 
الرئيسية للمواد الكيميائية» لكن هذه القائمة تمثل نقطة البداية لفهم كيف 
أن الناس يدركون الإشارات الجنسية» ثم السماح لهذه الإشارات بأن تلفت 
انتباههم والتي بدورها تسمح لهم بالقدوم على الفعل. 

حين) ينظر الرجل إلى زوجته أو إلى الإباحية ويثار جنسيًا -ويشمل 
هذا أيضًا التخيلات- فإن الإثارة تزيد. وأفكاره تزداد تركيرًا من خلال 
الدوبامين و التيستوستيرون وال بينفرين. 

هذه ومواد كيميائية أخرى أيضًا فعالة في النساء أثناء الإثارة» لكن 
بالإضافة إليها فهناك الإدراك الحسي والمشاعر والذكريات الطويلة والفرص 
المعرفية والتي تلعب دورًا كبيرًا. 

لقاع لعاف اناتسا انان لحف رون رقع هامر صبلات العصية 
تفرز متحدة مع إفراز بطيء للأوكسيتوسين والفازوبريسين.ء وأثناء ذلك 
فإن المخاوف والمفاهيم غالبا تسقط. ويبدأ الدماغ في التركيز على تصريف 


ترتبط هزة الجاع عند قمة النشوة الجدسية بإفراز مواد أفيونية ذاتية, 
ذلك هذه المواد الأفيونية والدو ايت ا اسه 
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ثم يستقبل الدماغ السيروتونين مضيفا مشاعر من السمو والرضا. 

وبالطبع فإن دماغعك ليس فقط حوضًا كيميائيّاء ولكن كل هذه 
المرمونات والموصلات العصبية تتفاعل فعليا مع مادة الدماغ وتوصيلاته 
الخصيية, 


بعد قراءتك للمقال أرجو أن تكون قد أدركت أخى الحبيب كيف أن 


الإباحية تسبب الإدمان» إن أصررت على مشاهدتها غير مكترث بغضب 
الله» وبتأثيراتها المدمرة على دماغكء وأسرتك والمجتمع بأسره من حولك. 
وغير معتبر بمن أهلكتهم الإباحية» فتوقف على الفور» وبادر باتخاذ خطوات 
عملية حقيقية بعزم وجد للخروج من عبوديتها ورقها إلى سعة العيش في رضا 
الرحمن.ء اقرأ مقالاتنا اللتخصصة بالموقع ونفذ ما جاء بهاء وتابع صفحاتنا 
بمواقع التواصل» ودون يومياتك بالمنتدى الخاص بالموقع» وستجد تغيرًا 
لين عل كافةالمستوات 
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وعلا التيار الإباحي وانكسر السد 
وذمرت أشياء جميلة كثيرة 
عسن !2 سه د 6 

2 يقول سام بلاك» مؤلف كتاب «دائرةالإباحية- انهم دماغك. 
واكسر عادات الإباحية في 1١‏ يومًا): 

«وكطفل صغير نشأ في مزرعة» فقد احتفظت بصنارة الصيد والخيط 
تحت صخرة قريبة من بركتناء موجودة في أحد أودية ولاية كنتاكي الجنوبية 
ما بين تلين من التلال الشجرية» هذه البركة كان يصب فيها ينبوع طبيعي 
وجدول متعرج يحتويان على أنواع من الأسماك المختلفة. 

مستخدمًا مطواة» أقطع بها فرعا من الأشجار المجاورة» ثم أربط به 
خيطي تمامًا مثل هاك فين» وتحت الصخور وجذوع الأشجار أجد الديدان 
واليرقات التي كنت أستعملها كطعم للصيد. 

7 لكان المفضل ل[ اك بالق رت 0 207 ال ركه 202 لفك الما 
ويواصل جدول الماء طريقه عبر الوادي إلى مزارع أخرىء فجدول الماء يسير 
هر ضيق بين تلين ديدي ال ار ار 
البلوط تصطف على جانبيه» كان الصيد جيدا وذات يوم بعد الظهيرة 
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عندما كنت في الصف الخامس كان أبي قد اشترى منزلا ثانيًا في ولاية 
فلوريدا؛ لأن المدرسة كانت بعيدة عن بلدتي القديمة بولاية كنتاكي» وأذكر أننا 
عدنا إلى كنتاكي في فصل الصيف ذات عام وركضت عبر الغابات بانجاه مكان 
الصيد القديم؛ الطرق عبر الأشجار بالغابة كانت ازدادت نموًاء ولكنني تذكرت 
الطريق» وعندما وصلت إلى البركة» وجدت أنها ضحلة ومغطاة بالطحالب» 
وفي الوقت نفسه كان الجدول الذي أبعد عن البركة تضاعف في الحجم. 

مع مرور الوقت» تسبب الماء الفائفض في تآكل السد حتى قاعدته» ومع 
استمرار تدفق المياه فقد كبر الجدول واتسع نطاقه» وامتلاً التللان على ضفتي 
الجدول بالفجوات بفعل التآكل» وسقطت الأشجار ذات الخمسين عامّاء 
وفاض الجدول على الضفتين. 

إذا لوحظ ذلك التلف في وقت مبكر فإن القطع الشديد في التلال لن 
ل ا ل لبس إن عو 
وإعادة تكوين البركة يحتاج إلى عمل وتصميم والمزيد من ذلك». 


ثيار واسع النطاق من ا مواد الإباحيك: 

رول بادا لي م اوشاتل 
الإعلام الجنسي التي تدمر ضفاف عقولنا وتنخرهاء ففي العقود الماضية 
كانت المواد الإباحية محدودة في توفرهاء وخاصة للقاصرين» ولكن ظهور 








داترة الإباحية 


عالم النفس الراحل آل كوبر أرجع هذا الإغراء الحديث للمواد الإباحية 
لما أساه «الثلاثي المحرك). 

الإباحية متاحة» وبأسعار معقولة» ومجهولة مستخدمها. 

6 الإتاحة: فهناك الملايين من صفحات الإباحية عب رالإنترنت» ولا يزال 
النمو مستمرًا في انتشار الإنترنت» والواي فاي مفتوحا على نطاق واسع. 

* معقولية السعر: /4١‏ من الناس ينظرون فقط في الإباحية المجانية عبر 
الإثثر تبك 

* المجهولية: تشاهد المواد الإباحية سك اعبر مجموعة متنوعة من الأجهزة 
التي تدعم خدمة الإنترنت. 


عرأوصع لل- عام ا ع1 


الا مه مم 


عدم الكشف عن الهوية 


<«.>-- 


231111 ثم 
إمكانية الوصول 


26101021110 


القدرة على تحمل التكاليف 
ات لا ا لل ا 0 


لبراع ا عي »نياع » نيك نينا 0 01 
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وعلى نحو مماثل لما فعله تيار المياه من كسره لسد بركتنا ونحته في التلال 
على ضفتي الجدولء فإن الاستخدام المتواصل للمواد الإباحية ينحت 
مساراتٍ عصبية في الدماغ وفقا لما قاله دكتور ستروثرزء لذا فإن التعرف على 
الضرر في وقت مبكر يمكَّنْنًا من منع نحت ممرات عصبية عميقة في الدماغ. 
ولكن إذا استمر فيضان الإباحية فإنه سينشئ طرقًا عصبية» وهذا معناه أنه 
سيتطلب مزيدًا من العمل والتصميم لتغيير ما حدث. 

هذه المسارات العصبية التى تشكلها المواد الإباحية في كثير من الأحيان 
ف رمحن ا لمسرات النقر لاير امم وطن ا فر مر 
ثقافة الإنترنت اليوم. 

ففى دراسة أجريت على 0577 من طلاب الجامعة العامة بنيوانجلاند 
عام ٠٠١8‏ تحت عنوان «طبيعة وديناميكية تعرض الشباب للإباحية عبر 
الإنترنت» جاءت النتائج بالآتي» فقبل سن ١18‏ عاماء يتعرض /5١‏ من 
الآوالاة »> / م الفقيات إلى الاباحية فيو الإنتانت: 


19 9 ' 
2 اكيز عدد من مستتدمعى الإياحية عيرالائتزئت صقار من سن 12 الى 17 سنة 


ده 2060 00 6ه 


6 من الفتيات 83909 من الاولاد 001 
شاهدوا شذوذا عبر الائترنت هن الفتيات الى الاباحية عبر الانثرنت 


535 0 / 30 


000007 06 من الفتيات 69969 من الاولاد شاهدوا 
0101010000 جماعا من نفس الجنس عبر الانثرنت 
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وسواء كان استخدام الإباحية معتادًا في فترة الشباب أو في مرحلة 
البلوغ» فإن هذا الأمر سيستمر إذا لم نوقفه وبقوة. 
للهروب من المشاكل والآلام. سواء كانت عاطفية. أو بدنية» او كنسية» أو 


هوي 


روحية. 


أحيانًا يكون هناك يومٌ أحداثه سيئة ومؤلمة» أليس كذلك؟؟ 

فيقوم أحدهم بمداواة ذلك الألم بالإباحية والاستمناء» فيحصل الدماغ 
على بخة من المواد الكيميائية العصبية التي ستوفر الراحة المؤقتة. 

إن الشعور بالآلام في فترة الشباب أو في الماضي تعتبر سببا عند البعض 
للجوء إلى الإباحية. 

فيؤدي هذا بعد قليل إلى أن تصبح الإباحية والعادة السرية ليست إلا 
جزءًا من الحياة» أو حتى كبعض العلاجات التي تؤدي إلى الإدمان. 

زوال الألم هذا يكون عابرًاء وبالإضافة إلى ذلك, فإن الإباحية تصبح 
مع الوقت أقل وأقل إرضاء؛ ما يؤدي إلى الرغبة الشديدة لمزيد من الإباحية» 
لك الرغبة الشديدة يمكن امم ااا ا ات 


5 للةروالمتطرفة. 


د و 


0 
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أكير عدد من مستتدصى الإباحية عيرالائتزتنت صقار من شل 12 الى 17اآسلللنة 


ره 6 ]| 2 


ل 020 07 من الفقتثبات 15909 من الاولاد 
60 27 607 027 
|81 اله 





نحت ال مسارات العصبية: 

ترجع قدرة الدماغ الأبدية على الربط وإعادة الربط إلى مرونته العصبية» 
فعلى سبيل المثال» يمكن للدماغ أن يزيد أو يقلل من قوة وعدد نقاط 
الاشتباكات العصبية التي تتصل بالمشاعر أو الأحاسيسء» وهذا مايكون 
سببا للسماح للمعلومات أو الذكريات أن تتدفق بشكل أكثر أو أقل سرعة. 

تعمل هذه المرونة العصبية في الدماغ أيضا في إطار ديناميكية «إما أن 
تستخدمها أو ستفقدها»» فإذا قمت بعمل نشاط أكثر فإن الدماغ سيخلق 
شسارات عصبية تجعلك تفعل ها اام ا ار 
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مثل جدول الماء لم يتحول مجراه في يوم واحد. فإن الشىء نفسه ينطبق 
على تشكيل مسارات عصبية لاستخدام المواد الإباحية مع التكرار» ولكن 
بسبب أن النشاط الجنسي يطلق ما يشبه عرضا للألعاب النارية في الدماغ 
فيأخذ تكرارًا أقل لبناء هذه المسارات الإباحية في أدمغتنا. 


ولآن الإباحية توفر حالة من الإثارة» والدماغ أيضًا يخلق مسارات تجعل 
الإثارة الأولية أسهلء» ففجأة سيجد مشاهد الإباحية أن الإباحية نفسها 
ومعاشرة الزوجة ليست هي الوحيدة التي تثيره» فكلا تعمقت مسارات 
الإباحية في دماغ مدمن الإباحية فإن الناس في الحياة اليومية يصبحون كأشياء 
من الخيال الجنسي» وحتى الجمادات. والملابسء والمواقف التي لا تثير أحدًا 


وه و 
3 3 
ف 


بيعيًا جنسياء تصبح بالنسبة لمن اعتاد رؤية الإباحية مشحونة جنسيا. 


التحسس: 

إن الشخص الذي يستخدم صورة إباحية أو قصة واستمنى لأول مرة 
يبدأ عملية تعلم كيفية الاستجابة للإباحية في المستقبل» ومع التكرار يستجيب 
الدماغ ليس فقط للتحفيز الأولي» ولكن أيضًا للمؤثرات ذات الصلة» وبعد 
أن يكون الشخص شديد الحساسية: فإنه ليس بحاجة إلا إلى القليل جدًا 
لإحداث رد فعل» فهذا الطريق أصبح متصلا بدائرة المكافأة» وهذا الطريق 
أيضًا له مداخل عديدة» فالإشارات الجنسية تصبح في كل مكان. والتخيل 


6 
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المحفزات: 

يمكن لمدخني السجائر ذكر اسم قائمة من الأنشطة التي تثير الرغبة 
الجمسدية والعقلية للتدخين مثل: شرب كوب من القهوة. والانتهاء من 
وجبة الطعام» وهو أثناء احتساء الكحولء وتُسمى هذه بالمشغلات؛ وعندما 
يدخن يحصل الدماغ على جرعة من الدوبامين؛ تمايحفز الشخص على 
التدخين» وكأنه يقال له: احرص على تعاطي النيكوتين؛ وسوف تحصل على 
المكافآت من الدماغ. 

هناك أيضًا محفزات لمشاهدة الإباحية وممارسة العادة السرية» وهذه 
الإشارات المحفزة الحساسة تختلف اختلافًا كبيرًا من شخص إلى آخر اعتمادًا 
على نوع الجنسء والحالة الاجتاعية» والبيئة» وأنواع معينة من الإباحية» 
وبعض الأنشطة التي يستخدمونهاء ببساطة بقاء الناس وحدهم في البيت 
يكفي لاندفاع كثير منهم إلى التوجه إلى أجهزة الكمبيوتر الخاصة بهم بحثا 
عن الإباحية» فبعض الناس يظلون مستيقظين ليلا لمشاهدة الإباحية على 


الإنترنت وممارسة العادة السرية في حين تكون الآسرة نائمة. 


وهذه السلوكيات القهرية من التجارب المتكررة والقوية تؤدي إلى تدفق 
ويامين بسهولةرداعل المح الا ا ا 


إل ةك سهرلة إلى اللكانات 0 تراز الموادالات 20 
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ضعف الحساسية: 

وإنلم يكن صحيحًا للجميع؛ فإن العديد من مستخدمي الإباحية تجد 
أخهم في حاجة الى كمية أكبر من مشاهد الإباحية المكثفة لتنشيط الإثارة لديهم» 
فإن الدماغ يقرر بعد عدة جولات عبر المواد الإباحية أن كمية الدوبامين 
المفرزة زائدة عن الحد. لذلك يقوم الدماغ بالتقليل من كمية الدوبامين 
كاستجابة للإباحية» وبالتالي يؤدي إلى تقليص عدد مستقبلات الدوبامين 
للدوائر العصبية المرتبطة باستخدام الوإباحية. 

ولكي ,هرب مدمنو الإباحية من قلة الحساسية للمشاهد الإباحية 
المعتادة لديهم وخاصة الرجالء يقومون بتوسيع أذواقهم الإباحية لمزيد من 
المحتتر افك للوياس فافكا رين 7 لمن ادق عن سمه اشناد! أصحم ده 
لل ل اي 
الأولي في أيام المشاهدة السابقة. 

القهرية هو وصف جيد لما يمسمى ب (211:201701110/11[7» وهو تلف 
بالفص الأمامي بالدماغ نتيجة إدمان الإباحية» فيفقدون القدرة على الكبح 
والصبرء وأفعالهم تصبح مفتقرة إلى المنطق» فالعديد من مستخدمي الإباحية 


للى الوصول إلى الإباحية وممارسة العادة السرية حتى ولو قال جزء 








داترة الإباحية 


كبير منهم لأنفسهم: (لا تفعلوا ذلك»» وحتى عندما تبدو النتائج السلبية 
وشيكة؛. فالسيطرة ضعيفة لمحاربة تلك الرغبة الشديدة. 

هذه الآليات من التعود على الإباحية كالوقوع بالضبط في شرك الإدمان 
الكيميائي» ويوضح ذلك الدكتور ستروثرز فيقول: 

لمن خلال عملية التعلم هذه؛ فإن الدوائر العصبية لعادة الإباحية تكون 
حساسة؛ وتصبح سريعة وواسعة النطاق» فينتج عن هذا حساسية مباشرة 
لأي إشارات جنسية والتي يعتبرها المدمن مجموعة متنوعة متزايدة من 
المحفزات» فأدمغة مدمني الإباحية يرون أي تلميح أو إشارة على أنها إباحية 
وفي كل مكان؛ لأن الإباحية صارت جزءًا من الغذاء المتتظم» فالتستوستيرون 
يجعل الرجال خصوصًا في حالة تأهب قصوى». 

عندما تكون الإشارة الجنسية قوية با فيه الكفاية» فإن الدوبامين يحفز 
مستخدم الإباحية على الفعلء وبالتالي يفرز المزيد من المواد الكيميائية 
العصبية التي تركز الاهتتام» وفي الرجال المسار العصبي للاستمناء يؤدي إلى 
الإفراز السريع للمواد الأفيونية أثناء القذف. 

25 ويقول ستروثر موضحًا: «كما يتم رسم طريق في الغابة مع كل 
مسافر يمشي فيه على التوالي» فكذلك تفعل المسارات العصبية راسمة الطريق 


5 للمرة القادمة التي سينظر فيها إلى صورة مثيرة» فمع مرور الوقت تصبح 
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داترة الإباحية 


هذه المسارات العصبية أوسع نطاقا مع كل جولة تحدث مرارًا وتكرارًا عبر 
المواقع الإباحية» وسيصبح المسار بعد ذلك تلقائيًا متجذرًا في التفاعل مع 
النساءء إن الدوائر العصبية ترمى هذه العملية بقوة في الدماغ وبكل أسف 


هو هو هو 


يملكون دوائر عصبية تسجن قدرتهم على رؤية النساء رؤية حقيقية». 

فالتعرض المتكرر للمواد الإباحية يخلق طريقًا عصبيًا سريعًا وواحدًاء 
حيث الحياة العقلية للرجل مفرطة جنسية وضيقة؛ وتُطوق جانبي طريقه 

وني الوقت نفسه. حين] ينمو هذا الطريق ويصبح أكثر رسوخاء فإن 
المدمنين يصبحون غالبًا غير مبالين ببخطورة المواد الإباحية» ويسعون إلى 
المزيد من البحث في الصور الإباحية أو التي هي اكثر حداثة؛ ما يوسع هذا 
اشمئزازٌ من الإباحية نفسهاء ولكن هذا لا يدعهم يقلعون عنها بل يوسعون 
من التجديد فيم| يحرك شهوتهم تجاهها. 


وقال دويدج: «فعندما يتباهى مصنعو المواد الإباحية أخهم دوما في إنتاج 
امسن سساح ااا 








داترة الإباحية 


وأخيرًا عندما يقوم المدمنون على الإباحية بالهمروب المؤقت من مشاكلهم 
وآلامهم فإن الكثير منهم ينظر ون إلى أنفسهم بعد ذلك فيرون اتساع وعلو 
ضفاف التيار الإباحي لديهم» وإذا بحياتهم الجنسية وغير الجنسية قد بدت 
فحلة ومخطاة بالطيحالب» والسيل قل كير » وأقياء خيلة كثير ف قل ذدرث. 

لم يفت الوقت بعد كل هذا الدمار يمكنك إصلاحه. وكل هذه الحرائق 
المشتعلة ستنطفع» وكل هذه الفوضى ستزول. 

فقطء توقف. وصحح مساركء وابدأ في تغيير حياتكء تأمل» واكتب 
يومياتك» وعش حياتك بروح جديدة» وكن جميلا ترّ الوجود جميلاء ولكن 
بعيدا عن الإباحية» وأعدك ستحلو الحياة» نعم ستحلو بك؛ لأنك بالفعل 
جميل وعظيم. لكن وقعت في أسر الإباحية؛ فقيدتك وحبستك عن اي 
خيرء وشوهتك» وأضعفتك. كثيرون تغيروا وذاقوا حلاوة الحياة بعيدا عنها 


وبالقرب من الله» فسعدوا ونجحوا وأسعدوا من حوهم. 


انمض الآن, الآن» وضع خطتك وابكِ على خطيئتتكء وتقدم» وبشرنا 








داترة الإباحية 


إباحية بنكهات متعدد15(!١...‏ ماذا؟؟ 
مس222 هن دود :6 

25 يقول سام بلاك في كتابه «دائرة الإباحية- افهم دماغكء واكسر 
عادات الإباحية في 1١‏ يوما): 

إن الزوجة التي تعثر على جولات زوجها عبر الإنترنت فإنها في كثير 
من الأحيان تصاب بصدمة؛ بسبب العدد المهول من الصور والفيديوهات 
للنساء الفاسقات عبر الإنترنت. 

ولكن لماذا هذا العدد الكبير؟ لماذا تختلف وتتنوع؟ 

كما اكتشفنا في المقالات السابقة» فإن مشاهدي الإباحية يتعلمون 
الارتباط الجنسبي مع مرور الوقت وبالمارسة. 

إن الدوبامين يحب التجديد, فالرجال والنساء الذين يعانون من الإباحية 
يصبحون غير مبالين أو غير متأثرين بالصور الأولية التي حركتهم في بداية الأمر. 

فالاستكشاف لزيادة مكافآت الدوبامين في كثير من الأحيان يؤدي إلى 
البحث في| يشبه صورة تجميعية لمجموعة من صور الإباحية الماثلة لنفس 
النوع الذي فضلوه في بداية متابعتهم للإباحية أو أقرب إلى مكتبة من الصور 


د لقالا سيلاف ون الاهتامات. 
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داترة الإباحية 


الناس» وحتى بعض الدراسات العلمية» عرضوا أجوبة مبسطة لشرح 
زيادة عمق واتساع المحتوى الإباحي الذي يستخدمه المدمن» ولكن الأسباب 
الحقيقية تكمن فق الكيمباء العصبية لعقولنا. 
تفسيرات مبسطة حول: ئاذا نحن نحب التنوع؟ 

إن التفسير الأكثر رواجًا لفجور الرجال عبر الإنترنت هو أن الرجال 
الذين لآ يستطيعون التحكم في شهواتهم يتصرفون بناءً على دوافع تطورية 
خاصة بالرجال متعلقة بالرغبة في الزواج بالعديد من الإناث. 

وستند هذا المفهوم على ظاهرة معروفة بآثر كوليدج (اعء//© 2120110926 
الذى كان يبحف فى انار جموعة متنوعة من الغدبيات ميل +146: 

سيناريو التجربة كان كالآتي: يتم وضع الفأر الذكر في قفص مع أنثى 
ويكون الفأر متحمسًا جدًا في البداية لإشباع غريزته بها ثم مع الوقت يفقد 
مزاجه السابق غير مهتمٌ بهاء وبمجرد إدخال أنثى أخرى جديدة سرعان 
ما يتغلب عل الملل ويتخطاه؛ ليرتبط بالأنثى الجديدة» ومع الوقت يصيبه 
الملل مرة أخرى حتى يتم إدخال أنثى جديدة» ويستمر السيناريو نفسه؛ حتى 
يصاب الفأر بالإنهاك البدني. 


وهناك عدد من المحللين لهم دراسات» حيث يعتقدون أن التطور يخبر 








داترة الإباحية 


التزاوج أمر جيد»» يمكن أن يقال هذا عن تناول الأطعمة عالية الدهون. 
وكذلك السلوكيات المشتركة الأخرى التي تضمن البقاء على قيد الحياة» 
وهذا ينطبق على الثدييات جميعها بم| فيهم الإنسان. 

فالتطور يحثهم على التجول للعثور على قطعان من النساء في سهل 
مفتوح. ويتنافسون للتزاوج مع أكبر عدد بمكن منهن. هذا هو السبب 
طبقّا هذه النظرية الخاطئة في أن الرجال يظلون يتجولون عبر الإنترنت» 
يستهدفون باستمرار إنانًا جديدات» وهذا ليس لإيجاد رفيقة مدى الحياة 
ولكن لنشر نسلهم قريبًا وبعيدًا. 

أقول: نظرية التطور التي يتكلم عنها هذا الفريق لتفسير سبب النظر 
إلى النساء المختلفات وبكثرة عبر المواقع الإباحية والتي تقول بأن الإنسان 
ا إن افردك وفيه هذه الغريزة الريك الت اد لوت كر فرانا 
وتابعنا تجربة الفآر» وأنا لست في موضع الرد على نظرية التطور لداروين 
التي تخالف العلم والدين» ولكن للتوضيح فقط فقد قام كثير من علماء 
الطبيعة برد النظرية ومنهم (دلاس) حيث قال ما خلاصته: (إن الارتقاء 
بالاتتخاب الطبيعي لا يصدق على الإنسانء ولا بد من القول بخلقه رأسًا) 






011 يه 


بين لنا من الواقع أن بين الإنسان 





ص 





داترة الإباحية 


والقرد فرقًا بعيدًا؛ فلا يمكننا أن نحكم بأن الإنسان سلالة قرد أو غيره من 
البهائم» ولا يحسن أن نتفوه بذلك) ومنهم (ميغرت) الذي قال بعد أن نظر 
في حقائق كثيرة من الأحياء: إن مذهب (دارون) لا يمكن تأييده» وإنه من 
آراء الصبيان. 

ولقد أخبرنا الله -سبحائه- أنه خلق الإنسان خلقًا مستقلًا مكتملاء وقد 
أخبر ملائكته بشأن خلقه قبل أن يوجده فقال: #وَإِدْ كَالَ ريلك للْملتيكة 
إن جَاعِلُ فى رض خَلِيعَة 4 [البقرة:0]» وحدثنا عن المادة التي خلقه 
منهاء فقد خلقه من ماء وتراب (طين) # وَإنَا حَلقَتَكر من ثاب © [الحج:0]» 
وفي الحديث عن أبي موسى الأشعري وَعَليَدعَنَهُ قال: مسمعت رسو الله 
صَِِلتَدعَبتَهِوَسَةَ يقول: (إن الله تَِرَكَوَكَالَ خلق آدم من قبضة قبضها من جميع 
الأرض» فجاء بنوآدم على قدر الأرض» منهم الأحمرء والأبيضء والأسود؛ وبين 
ذلك؛ والسهل والحزْن» والخبيث والطيب) [أخرجه الترمذي وأبو داود]. 

25 نكمل كلام سام بلاك يقول: وفي دراسة أسترالية قاموا بوضع 
بعض الأشخاص في غرفة وعرضوالهم نفس الفيلم الإباحي ١18‏ مرة, في 
البداية تأثرواء ولكن بعد مشاهدة الفيلم نفسه مرارًا وتكرارّاء أصبحوا غير 
مهتمين» ولكن عندما تم إدخال فيلم جديد اكتسبوا اهتمامًا جديدَاء هذه 
عض مالي حي اميد للدم 
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التقدم في الفهم: 

ولكن المزيد والمزيد من المعا جين وأطباء الأعصاب يقولون: أن هذه 
الدراسات فشلت فشلا كبيرًا في صحتها. 

5 يقول دويدج في كتابه «الدماغ الذي يغير نفسه»؛: (إن الغرائز 
كم في الفئران متصلة على الدوام بالرغبة البيولوجية» بينا النشاط الجسي 
البشري ليس مبنيًّا على الغريزة» فالرغبة الجنسية لدى الإنسان ليست متصلة 
على الدوام بالرغبة البيولوجية» بل إنها في كثير من الأحيان متقلبة» وتتغير 
وتتبدل تبعا للحالة النفسية والخدرات واللقاءات العابرة»). 

25 كتب ديويدج أيضًا يقول: 

«الكثير من الكتابات العلمية ألمحت إلى خلاف ذلك» وصورت الغريزة 
الجنسية كإلزام بيولوجيء كبهيمة جائعة على الدوام» دومًا تحتاج إلى إشباع 
الما شرهة وليست ذواقة. 


لكن الجنس البشري كالذواقة» وينقاد لأنواع وتفضيلات قوية جدَا. 
فتفضيلنا لنوع يجعلنا نؤجل إشباع رغباتنا حتى نجد ما كنا نبحث عنه؛ 
لأن الانجذاب لنوع يكون مقيدَاء فالشخص الذي يحركه الشقراوات ربم| 
: عدالسمراوات وحمراوات الشعر). 
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2 يقول الدكتور فايس: «(ولكن الناس لديهم العديد من الطرق 
لينجذبوا بها إلى بعضهم البعض. مثل أن يشتركوا في الانجذاب نحو متعة 
معينة» أو نحو أفكار سياسية واحدة. أو دينية أو غيرها من الظروف. 

إن فترة الطفولة ومرحلة المراهقة تساهم في نحديد وتكوين رغباتهم 
الجنسية» | تفعل بقية تجار بهم في الحياة. 

فالبشر لديهم تجارب عاطفية ومعرفية بها في ذلك الحلم أو الخيال» والتي 
لاتتوفر لدى الفتران: 

اكل شخص سيقرأ هذا الكلام كان قد رأى شخصًا عن بعد. وحلق به 
لاعتقاده أنه جذاب» حتى إن الشخص ليفتح فاه متعجبًا». ويقول فايس: 
«وهكذا فإن الجاذبية أهم بكثير من المعايير المادية بالنسبة للبشر». 

ل لل كات ال نك ان 1 ل نس إن الاعتجاد تفلا من 

اول فايس: (تلك الناراسات معييةا). 

وأقول: ويبين ويؤكد هذا المعنى الحديث الذي رواه أحمد والترمذي من 
تتديث المغيرة بن شعبة قال: حط تت ا ام ل ل 
فقال النبى صَِإْلَنَهءَلَتَوِوسََ: «أنظرت إليها؟) قلت: لاء قال: «فانظر إليها ؛ فإنه 








داترة الإباحية 


ففى هذا الحديث تنصيص على الحكمة من النظر إلى المخطوبة بقوله: 
فإنه أحرى أن يؤدم بينكىاء أي أحرى أن تدوم المودة بينى]ء وفيه من الحكمة 


ينظر الخاطب إلى مخطوبته قبل الزواج؛ ليرى منها ما ينجذب به إليها من 
جمال أو روح طيبة أو عقل راجح. وتنجذب هي إليه كذلك؛ فيكون ذلك 
سببًا لدوام المحبة بينهم| بعد الزواج» وهذا مشاهد في الواقع بكثرة» فكم من 
شخص ربا سمع عن فتاة من قريباته ولم يرها فرفض الزواج منها في بادئ 
الأمر» فلم| رآها انجذب إليهاء وتعلق بهاء وتزوجهاء فسبحان الله الذي علّم 
نبيه عَلْيَهاصَكةْوَالسَمْ . 


25 يقول فايس: «أرنى ١١‏ حمراء وأنا أريد أن أرى واحدة زرقاء». 


ماذا لاا تكفي صورة إباحية واحدة؟ 
كما أوضحنا في الفصول السابقة» فإن الناس يتعلمون من خلال تجربة 


الحياة 3 يكونوا يي بأنواع الأجسام. والأماكن. والأوضاع. 


اسمن الام لط يك ل ال سنا طريلة 
. 


ع١‎ 
٠ 


ففى الماضى» صورة واحدة كانت كافية لإثارة الرجل الذي هو الآن 


وراد الا باحية عبر الإنترن 7 2 لظ عل تنفد إرة. 








داترة الإباحية 


نر لسن اكور وري و متاراة خضي اريت 
معه في ديسمبر عام 1 :5١‏ 


«مع الوقت فإن دماغ هذا الرجل يرتبط عصبيًا بآنه لا يثار إلا إذا شاهد 
تشكيلة واسعة من الصور والآفعال). 


اع 


54 


وأضاف: (إنه قد عود دماغه بأن يثار حقا مهذا العرض المستمر من 
النساء المختلفات في الصور الحنسية المختلفة»). 


الاياحية والنحفي 


0 
2100 /ه 
المواقك الإباحية إذا ضمنوا 
ألايراهم أحد 
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علم الأعصاب وراء الإباحية: 

بالفعل فإن التنوع في الإباحية عبر الإنترنت له جاذبية» لكن الأسباب 
التي وراء ذلك معقدة بصورة كبيرة أكبر من جذب انتباه الفأر إلى مجموعة 
انالاناث اليل 
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وكما جاء في الفصول السابقة» وبسبب المرونة العصبية فإن أدمغتنا 
وبحياتنا اطحنسية تشكلت | لذينا من اخيرات والقاعالات» وغيرها مخ 
وسائل التعلم, وهذا هو السبب في أن الناس يختلفون في آرائهم حول 
كون هذا الشيء جذابًا أو مثيرًا لهم من عدمه» فمن خلال التفاعلات, 
والاستكشافات» وحتى المسارات العصبية الخيالية يتم دين نالك النوع 
المعين من الأشخاص أو النشاطات المثيرة الحذابة. 

هذا قد يساعد في تفسير لماذا أن الرجال وخلال البحث في الإباحية 
على الإنترنت غالبًا ما يؤخ رون هزة الجاع حتى يجدوا صورة (تستحق) 
الاستمناء في قمة الشهوة. 

في الواقع» بعض مدمني الإباحية ليس لديهم اهتتام بالتنوع. 

ك2 يقول فايس: «في أكثر من ١5‏ عامًا من العمل مع مدمني الجنس» 
فإن هناك بعض الرجال والنساء يتمسكون با اعتادوا عليه من مواد إباحية» 
يا كانت»» ويقول: 'إنهم تعلقوا عصبيًا بالمواد المعتادة فققطء وظلوا على 
“للك . 


هذا يعنى أن نض النان ا با ل ا الإباحة عضي 


المدمنون- لا يغرقون أبذدًا في عمق الإباحية إلى أبعد من بعض الموديلات 
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وماذا عن النكهات المعددة؟ 

فلماذا بعض الناس الذين كانوا مبرمجين على نكهة واحدة معروفة يطلبون 
الآن نكهات مختلفة؟ 

الدماغ يحب التجديد. هكذا يقول كليوبونيس». خصوصًا إذا ما أدرك 
فكرة إفراز الدوبامين أو المواد الكيميائية العصبية الأخرى من المكافات 
الطبيعية التي توفر مشاعر الراحة أو الفرح. 

25 يقول فايس: (إن الجاذبية الفورية مسوف تعطيك قليلًا من الاندفاع 
والشعور بالتجديد. ولكن هذا الشعور سوف يتلاشى بسرعة إذا لم تعززه 
بالربط العصبي عن طريق الاستمناء». 

المواد الأفيونية تُفرز خلال النشوة أثناء الاستمناء؛ مما يساعد في ترسيخ 
أن هذا المفهوم لجسي جديد ومبتكر» وليس فقط مثيرّاء بل ويستحق العودة 
إليه في المستقبل. 

إضافة إلى ذلك فإن هناك رفًا من الأشياء الساخنة وهذا هو الذي 

فمع التفاعل المتكرر تصبح الإثارة أكثر رسوخاء وبمزيد من الاستكشاف 
فإن الدماغ يضيف المزيد من الحاويات التي يجدها مثيرة» حتى الأشياء التي 
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المواقع الجنسية تصمم كتالوجات من المثبرات الجنسية غير المعتادة, 
وتقوم بمزجها مع الصورء فعاجلا أو آجاً< فإن مستخدم الإنترنت يجد 
مزْيجًا قاتلا يضغط على عدد من الأزرار الجنسية له في آن واحد. ثم إنه يعزز 
تلك الشبكة عن طريق عرض الصور مرارًا وتكرارّاء والاستمناء» وإفراز 
الدوبامين وتقوية هذه الشبكات العصبية. 

وبهذا يكون المشاهد للإباحية قد خلق نوعا من الرغبة الجنسية المتجددة 
والتي لها جذور قوية في ميوله الجدسية الدفينة؛ لأنه يحدث مع الوقت ما 
يسمى بالتعودء ويحتاج إلى زيادة جرعة الدوبامين بزيادة المشاهدة أو التنوع 
فيهاء تما يؤدي إلى أن متعة التفريغ الجنسي تقوى بمتعة التفريغ العدوانيء لذا 
تمتزج الصور الجنسية بالعدوانية على نحو متزايد - وبالتالي زيادة السادية في 
المشاهد الإباحية. 

لماذا المواد الإباحية قد أضافت الكثير من العدوان والعنف إلى الإباحية 
اليوم؟ 

تحاول الحفاظ 07لا ع لهاك 2 عر ا شري فإن هذا 
لا يكفي. 

وأقول لك: أخي القارئ» في نباية هذا المقال طالما أنها دورة مفرغة تزداد 

في كل مرة تشاهد فيها الإباحية في سلسلة لن تنتهي إلا بالحلاك. 
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بالله ثم بموقعنا وغيره من الوسائل» ثم تتزوج وتكتفي بزوجتك بعيدًا عن 
الإباحية؛ لتكون مصدرًا وحيدًا لتفريغ شهوتك محبًا مخلصًا لها مكونًا أسرة 


طيبة» تسعد عباء ويسعدون بك. 
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لا شيء يشبه الشيء الحقيقي 


ع2ن2-2- هن و 6 
البعد عن الإباحية 
يحسن الحب في الحياة الزوجية 

الدماغ المتشبع بالإباحية لا يمكن أن يحدث له اكتفاء أو رضاء فقد 
يبدو هذا سخيفا في الواقع أن تتابع مثل هذه المشاهد وتضيع فيها كل هذه 
الأوقات» ولكن الحقيقة هي أن الإباحية توفر فرصًا لا نباية لما من الإثارة. 

فإذا كان الشخص يستمني أمام هذه المجموعة الواسعة من الصور 
ومقاطع الفيديوء فألا ينبغي له أن يشبع ويكتفي؟ 

الإجابة بالطبع: نعم» لا يشبع. 

ويوضح الدكتور دويدج السبب وهو: «أن الإباحية قدرتها على الإثارة 
أكبر من أن نكتفي منها؛ لأن لدينا نظامين منفصلين في أدمغتنا لللذة والشهوة. 
واحدة لمتعة ولذة الإثارة» والثانية لمتعة ولذة الاكتفاء والرضا». 

لذة الإثارة» يغذيها الدوبامين والترقب» فهي الشهية» مثل أن تتخيل 
وجبتك 
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والنظام الثاني لذة الاكتفاء والرضا يعني أنك الآن تتناول وجبتك 
المفضلة أو تمارس الجنسء والذي بدوره يحقق الهدوء. وإشباع المتعة» وهذه 
يغذيها الأندورفين مثل الأفيون الذي يوفر مشاعر الهدوء والنشوة. 

25 يقول دويدج: (إن المواد الإباحية تسبب فرط نشاط لنظام لذة 
الإثارة أو الشهية» ولكن النظام الثاني الذي هو نظام لذة الاكتفاء والرضا 
يبقى وهو يتضور جوعا لثشيء حقيقي ليشبعه مثل اللمس الفعلي والقبللات 
والمداعبة والاتصال ليس فقط الجسدي بل والعقلي والروحي. نظام لذة 
الاكتفاء والرضا يفرز أوكسيتوسين وأندورفيئن ما يحقق النشوة وال هدوءء 
ويقلل من التوتر والألم» فكى| يقال: لا شيء مثل الشيء الحقيقي». 

25 ستروثر يشرح فيقول: «الدماغ المشبع باجنس يركز على الجنس» 
لكن الغرض الحقيقي للجنس هو العلاقة الحميمية. 

الدماغ الإباحي جاهز لعدة شركاء وكثير من الصورء والفيديوهات 
الجنسية» فالمسار العصبي للإباحية بني ليكون سريعًاء لكن إشباع الرغبة 
الجنسية عبر العلاقة الحميمة بطيء ويتضمن احترام وحب شريكك الفعلي. 


هوي 


ا «المواد الإباحية تعد متعة» و تخفف من التوتر 
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المزيد» وانخفاض الإحساس بال متعة في مهاية المطاف, ومن المفارقات أن 
المرضى الذكور الذين عملت معهم يشتهون الإباحية لكن لا يحبونها». 
كيف تضر الإباحية با معاشرة الحميمية؟ 

صانعو المواد الإباحية يريدون أن يوهموا الناس بأن مشاهدة الإباحية 
متعة غير مضرة» بل وأنها تزيد الحب اشتعالا بين الأزواج» ولكن العكس 
هو الصحيح. فبدلا من تقوية الترابط والحميمية بين الأزواج فإن الأبحاث 
أثبتت أنها تسرق كل المعاني الجميلة لتلك العلاقة منهم|. 

الإباحية تشجع على الأنانية بدلا من تبادل الألفة والمحبة بين الزوجين. 
وخاصة بين الرجال الذين يثيرون أنفسهم بكثرة عن طريق النظر إلى النساء 
الذين يظهرون في تلك الأفلام والصورء الإباحية تعلمهم أن النساء مجرد 
أشياء للشهوة وفقطء وتعلمهم أن النساء مجرد أجزاء جسدية تستخدم 
لإرضاء ذواتهم العام 

المواد الإباحية تدرب الرجال ليكونوا مستهلكين؛ حتى يتعاملوا مع 
الجنس كساعة» ويفكروا في الجنس وكأنه شيء متاح في أي وقت وحسب 
الطلبء» وكا قال د ماري آن لادين: «الإباحية تعليم خاطئ وسام عن 
اتنس والعلاقات أن البشر). 
وفي كتاب الدكتور غاري بروكس [متلازمة نجوم البورنو] يشرح 

: "كيف أن النساء في المشاهد الإباحية ما هن إلا صورًا لامعة براقة في 
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مجلة» أو مجموعة من البيكساز على الشاشات» وهذا يدرب الرجال المتابعين 
للإباحية على الإثارة الخيالية الرخيصة التي لا تتطلب التزامًا تجاه شخص 
حقيقي يتصلون به؛ ويقيمون معه علاقة شرعية» تنتج عنها أسرة مستقرة» 
فالمواد الإباحية تدرب الرجال أساسًا لأن يكونوا مختلسي نظر رقميين. 
ينظرون إلى النساء بدلا من السعي لإقامة علاقة حقيقية مع بشر حقيقين في 
إطار شرعي). 

وفقَا لدراسة نشرت في مجلة علم النفس الاجتماعي التطبيقي» فإنه بعد 
عدد قليل من المرات من التعرض لفترات طويلة لأشرطة الفيديو الإباحية: 
فإن الرجال والنساء -وعلى حد سواء- يصبحون أقل اكتفاء جنسيا مع 
أزواجهم. وتقل المودة بينهم» وتتغير نظرتهم الحسية لبعضهم للأسوأء ويقل 
الأداء الجنسبي بينهما. 

وفي سلةادى نشرت في جلة (نرصه 17127 11471141 4110 عدع3) 
أظهرت نتائج مماثلة» فعندما يتعرض الرجال والنساء لصور مشاهير البورنو 
في أشهر المجلات الجنسية» فإن هذا يخفض وبشكل ملحوظ من حكمهم 
على جاذبية الناس العاديين. 

أي أنهم يقارنون غالب الناس بأمناك لبا ال يتم 


اختيارهم بعناية» ويتعرضون لعمليات تجميل ومكياج ثم فوتوشوب 





داترة الإباحية 


ومؤثرات أخرى. أضف إلى ذلك الشهوة الشديدة المسيطرة على المشاهد 
وقتها. 

وقد أظهرت أبحاث الدكتور فيكتور كلاين أن الشهوة الجنسية والإثارة 
المزيد من التنوع والجديد من المواد الإباحية. 

25 ويقول أخصائي الأعصاب الفرنبى سيرج ستوليرو: «إن التعرض 
المفرظ للمؤثرات المثيرة جنسيًا تضعف من الاستجابات الجنسية للرجال 
الشباب الأصحاء؛ ما يؤثر عليهم سلبيًا). 


25 الدكتور دولف زيلان يقول: «عندما يتعرض الشباب مرارًا وتكرارًا 
للمواد الإباحية» فإنه يمكن أن يكون طا تأثير طويل الأمد على معتقداتهم 
وسلوكياتهم في كثير من الأحيان» والرجال الذين ينظرون عادة إلى الإباحية 
تنمو بداخلهم روح السخرية من الحب ومن الحاجة إلى المودة بين الأزواج. 
ويبدؤون في حصر العلاقة الزوجية في العملية الجنسية وفقط. ثم في كثير من 


الأحيان فإن الرجال غالبا بحدث عندهم قلة تحسس تجاه هذه المواد الإباحية؛ 


ايودي بهم للبحث عن المزيد من اموا ا لل 
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الدكتورة جوديث رايزمان للخصت ذلك جِيدًا فقالت: «المواد الإباحية 
تسبب العجز الجنسي» وتفقد صاحبها القدرة على التعامل بقوته الجنسية 
الخاصة به مع شريك حياته إلا إذا تصور صورة:؛ أو مشهدًا في خياله» فلم 
يعد لديه القوة لفعل ذلك من تلقاء نفسه. لقد تم تجريده من قوته الجنسية 
واختطف وأصبح عاجرّاء باختصار لقد تم خصيه بصريًاا. 
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اكثر فى الاسبيوع وكلما تخررت 
مشاهداتهم للاباحية كانوا أقل 
زضا واكتفاء بعلاقتهم الزوحية 





الإباحية والضعف الجنسي لدى الرجال: 

إذا كانت المخاوف التي ذكرناها بالأعلى لا تكفيك للإقلاع عن الإباحية, 
ومن قبلها الخوف من غضب الله وعقابه» فإن الكثير من الرجال أصبحوا 
متعودين على المواد الإباحية والتي تسببت في إصابتهم بضعف القدرة على 
الانتصابء فبدلا من رفع آدائهم الجنسي كما يعدهم بذلك صانعو الإباحية 





في 
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يستطيعون المحافظة على الانتصاب فقط أثناء مشاهدة الإباحية. 


د. مارنيا روبنسون وغاري ويلسون أوضحا في مجلة «علم النفس 
اليوم» أن فرط إثارة المواد الإباحية تخلق تغيرات في الدماغ تجعل الرجل أقل 
استجابة للمتعة الجسدية مع زوجته. وعالي الاستجابة مع إباحية الإنترنت. 

كما ناقشنا في مقال سابق أن الرجال من متابعى المواد الإباحية يصبحون 
حساسين لإباحية الإنترنت» ويفقدون حساسيتهم للجنس بشكل عام. 
والذي يتطلب المزيد والمزيد من التحفيز لحدوث إثارة» فعند التجهز للقاء 
حميمي مع الزوجة فإن الدماغ المتشبع بالوباحية يفشل في الحصول على زيادة 
في الدوبامين؛ فتكون الإشارة إلى القضيب ضعيفة لتحقيق الانتصاب. 
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مجموعة كبيرة من الناس على الإنترنت تتزايد أعدادهم باستمرار يسمون 
أنفسهم 20011151 شكواهم واحدة. وهي أن الإباحية هي التي 
سببت إصابتهم بضعف الانتصاب وسرعة القذف. 

(718 هي كلمة عامية لاستمناء الإباحية على الإنترنت. والتي 
سببت لهؤلاء الناس الكثير من المتاعب؛ فاجتمعوا معًا من أجل أن يدعموا 
بعضهم البعض . 

يضم هذا المجتمع على الإنترنت ٠‏ عضواء وهدفهم هو تشجيع 
بعضهم على تجنب المواد الإباحية وتمارسة العادة السرية لمدة ١‏ يومًا على 

فضل عجزنا عن أن نفعل متلدعه ؟؟؟ 
الرضا الحقيقي: 

بسبب ما يعرف بليونة الدماغ العصبية» فإن الناس الذين اعتادوا 
استخدام الإباحية يمكنهم إعادة ترتيب الروابط العصبية الخاصة بأدمغتهم 
للاستمتاع بحياتهم الح د 2 زوجاتهمء وتؤّكد الدرايات أن هذه 
العلاقات ستكون أكثر رضا واكتفاء. 


فعلى سبيل المثال» فإن مستخدمى الام أن 
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ولكن أظهرت دراسة أجريت عام 7٠١١١‏ عكس ذلك فلقد وجدوا 
أن العلاقات الزوجية على المدى الطويل (متوسط المدة الزمنية 5" عامًا) 
تؤدي إلى مزيد من الارتياح والاكتفاء والرضاء وأظهرت الدراسة أنه كلما 
سعر ارعل وعدا روي لال ار ست 
وإشباع جنسي أكبرء وفي المقابل فإن النساء كذلك يتمتعن بالعلاقة الحميمية 
بدرجة قليلة في السنوات الآولى من الزواج ويزداد الرضا والاكتفاء مع 


مرور الرمن. 
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وأظهرت دراسة أخرى ني عام ٠٠٠١‏ أن الآزواج الذين يؤخرون 
[رسةالجنس حتى ليلة زفافها ست ا 0 اشهرة 
اكثر سعادة فلقد وصفواأيضًانوعية العاانة ة الحميمية والرضا في حياتهم 









”0 7 
ووو د السو -_- - - 
1 ده ب 31 2 ب د ب 
9 الي حم جد ححية 
00-3 5- - 3 
- 3 دو جد مين 


-- 


حين , ١‏ ا 7 27 
0 ِ 7 
حدر ل 





داترة الإباحية 


الزوجية بنسبة /1١5‏ و١7/‏ عل التوالي أعلى من الأزواج الذين مارسوا 
الفاحشة قبل الزواج. 

نتائج هذه الدراسات ليست شيئًا جديدًاء يقول الدكتور فايس: إن 
الدراسات والمسوحات عن العلاقات الزوجية قد أظهرت نتائج إيجابية عن 
الاكتفاء الجنسي بين الأزواج لعشرات السنين». 

25 فايس يقول: «ويظهر البحث أن الأشخاص الذين يمارسون الجنس 
الثابت داخل إطار العلاقة الزوجية حيث الارتباط الروحي الحميمي, لديهم 
إشباع جسي أفضل مع مرور الوقتء بين) الشخص الذي يوارس الفواحش 
مع شركاء خارج العلاقة الزوجية فيكون له نفس مستوى الإشباع الجنسي 
كراعتد البالغين). 

فبخلاف الفيديوهات أو المجلات الإباحية فإن معاشرة شريك الحياة 
الحقيقي تتميز بنقاط تميزة من الإثارة والرضاء من كلمات ونبرات للصوت. 
اشن ود رة سرارة ا لا الك ا ال دس الاشجرى. 

نعم, الدوبامين يحب التجديد» وهذا يعني لمستخدم الإباحية المزيد من 
الإباحية» ولكن في العلاقة الزوجية فإن هذا التعجديد ليس له نهاية. 


ل 


وجوت << 


مر -_- 
و 
سك 


م0 








داترة الإباحية 


5 يقول الدكتور دويدج: الحسن الحظ. يمكن لعشاق تحفيز الدوبامين 
أن يحافظوا على أعلى مستوى له عن طريق تغذية علاقتهم بالتجديد). 

«فعندما يذهب الزوجان في عطلة رومانسية أو تمارسة أنشطة حياتية 
جديدة معاء أو ارتداء أنواع جديدة من الملابسء أو مفاجأة بعضها البعض. 
فإنها يستخدمان التجديد لتشغيل مراكز المتعة» لذلك فإن أي شيء يجربونه 
سويًا سيمثل لهم مزيدًا من المتعة والإثارة». 

الإياحية أصابت العلاقات الزوجية وكذلك الأدمغة» وإصلاح ما 
أفسدته الإباحية لن يتم بين عشية وضحاهاء والأمر يتطلب العمل الحقيقي 
والبناء» وقد يستغرق ذلك وقنًا طويلاء ولكن كونوا على ثقة بأنكم تستطيعون 
اجتياز ذلك بعون الله وأثناء الطريق للتعافي ستكون هناك مكاسب عديدة 


يومية بكل تأكيد. 








داترة الإباحية 


خطتك في ال ٠١‏ يوما القادمة 
للتحرر من الإباحية 
نم2 سه دود :6 
5 كتب سام بلاك صاحب كتاب «دائرة الإباحية- افهم دماغك. 
واكسر عادات الإباحية في 1١‏ يومًا) يقول: 
هذه خطة يمكنك تنفيذها في ال 40 يومًا القادمة لكسر العادات الإباحية 
السيئة والتحرر منها: 
من الصعوبة نحت مسارات جديدة: 
أطباء الأعصاب أخبرونا بأنه لكي نتغلب على العادات السيئة والإدمان» 
فإن الشخص يحتاج إلى بناء عادات جديدة وإيجابية في حياته» والذي سيقوم 
بدوره في إنشاء مسارات عصبية جديدة وإيجابية. 
ببساطة تجنب العادات السيئة يؤدي إلى الفشل» قضاء بعض الوقت 
في التفكير في تجنب الإباحية يؤدي إلى استحضار وإخراج مخزن العقل من 
الصورء والفيديوء واللقاءات», التي يمكن أن تؤدي إلى القلق والتوتر الذي 
يودي إلى محاولة الفعل لتخفيف الت ااا ل ارات 





فل المسارات القديمة. 





داترة الإباحية 


أطباء الأعصاب يتفقون على أن الممرات القديمة التى قد تفضى إلى 
مسارات جديدة عمدا ستسمح للشخص بأن يتجنب الاتجاه نحو الحافة 

مع مرور الوقت وبعد بناء عادات جديدة وإيجابية» وتجاهل مسارات 
استخدام الإباحية» فإن الرغبة الشديدة في الإباحية والخواطر المستمرة 
للفكر الجنبى سوف تقل» وستقل قوة الرغبة في العودة للها من جديد» فمع 
المارسة والصيبرء والمثابرة» فإن التحرر من الإباحية يمكن -بإذن الله- أن 
يكون واقعًا جديدًا. 


في حين أن هذا الأمر قد يبدو بسيطاء فالعادات القديمة التي يحركها 


تجاهلها لصالح بدائكل صحية جديدة. 

فالرجال والنساء الذين استمنوا بسبب المواد الإباحية منذ المراهقة لديهم 
أعداد هائلة من الممرات والخواطر التي تتجه بهم إلى الوراء مرة أخرى حيث 
المواد الإباحية. 

الرغية الجنسية تشعو عا وكا و كل 


غرار الغذاء والماء والمأوى» وتجنب الفعل نتيجة هذه الرغبة يشعرك بشعور 











داترة الإباحية 


- 
ب 
هو 


غير صحي جسديًا وعقليًا. فكيف سيكون التعامل مع الإجهاد والملل» 
والذكريات المؤلمة» والدوافع الجنسية» وحتى روتين ا حياة اليومي؟ 

في كثير من الأحيان عندما يفكر مكافح الإباحية في تجنب المواد الإباحية» 
والرغبة الملحة؛ لكي يصرف شهوته خارجيًا تصبح أكثر كثافة» بل وتسيطر 
على أفكاره وخيالاته؛ لأن المقاومة الشخصية لهذه الخاطرة الإباحية ضعيفة 
جداء وتصريفها عادة ليس بعيدًاء ومع كل فشل يقابله من يكافح للتعافي 
فإن فكرة تراوده» وتخبره بأن التحرر من الإباحية مثل الخرافة. إنها فكرة 
نموذجية للرجل الذي يعاني من الإباحية يقنع نفسه أنه لا يوجد حقّا من هو 
حر من المواد الإباحية» والتجنب يحدث فقط في طفرات قصيرة» وأن العيش 
بدون إباحية ستسبب له مشاكل في دماغه» وزواجه. وحياته!! 

بطبيعة الحال» مع المساعدة والعملء فإن الرجال والنساء يمكنهم أن 
0 العادات السيئة والإدمانء بها في ذلك أولنكك ال ترون 
بأنهم غير قادرين على التحرر من الاستمناء والمواد الإباحية. 

فطريًا فإن الغالبية العظمى من أولئك الذين يكافحون للتعاني من 
الإباحية يعلمون أن التحرر منها تمكنٌ» ولكنهم غير متأكدين من كيفية 









داترة الإباحية 


ومن المرجح أنه لا توجد وصفة سحرية واحدة. أي مقاس واحد 
يناسب الجميع للتعاني» ولكن المعاجين وأطباء الأعصاب يشير ون إلى 
الإستراتيجيات والخنطوات المشتركة التي تؤدي إلى حرية حقيقية وطويلة 
الأجل. 

في الصفحات القادمة سيتم استكشاف لفترة وجيزة حفنة من تلك 
المفاهيم» وسنشير إلى الموارد لمزيد من البحث والتحقيق. 

إن الكتب وممارسات العلاج ثُبنى على هذه الإستراتيجيات» لذلك 
سيكون من الصعب الوصول بكل هذه الاختيارات إلى مداها الكامل في 
غضون بضع فقرات» ومع ذلكء يمكن أن تكون مناقشة خاطفة كبداية 


وجدتها! 
معظمنا جاءته الحظات من الوضوح أو الصفاء التي غالبا ما تأت بعد أن 


نقع في مشكلة لبعض الوقتء فقد يحدث هذا في الفصول الدراسية حيث 
ل ل ملكا 
الجديد؛ فيفتح الباب أمامهم| لحب لم يشعرا به من قبل أبِدَاء وقتها قد تكون 
هناك نظرة ثاقبة للمستقبل» تساعد الشخص كي يقرر اتخاذ مسار جديدٍء أو 
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داترة الإباحية 


العثور على الحظة اكتشاف حل أو مخرج لما نحن فيه من المشاكل تأت مع 

والتعافي من الإباحية يحتاج إلى لحظة اكتشاف. كدفقة من الماء البارد» أو 
دعوة للاستيقاظ» أو خط مرسوم في الرمال. 

التفكر والمعرفة والفهم هامين جدًا لفهم أن الإباحية مشكلة وأن الحروب 
منها هو الحدف الأسمى. 

في حالة المواد الإباحية. فإن هذه اللحظة من الوضوح والاكتشاف قد 

إن الشخص إذا ما اكتشف ذووه أنه يشاهد الإباحية فمن الممكن أن 
يسبب له ولهم حسرة» وخيبة أمل» وغضبًا. 

في 57/ من حالات الطلاقء فإن المواد الإباحية تعتر عاملا رتيسيًا 
يساهم في الانفصال. فعلى الرغم من أن زواج المرء المدمن للإباحية يمكن 
أن يكون جزءًا من هذه الإحصائية الكئيبة إذا حدث الطلاق» لكن ورغم 


هذا فمن الممكن أن يكون محفزا للغاية» ويثير نقطة جديدة من الوضوح التي 


0 





000 
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إن مستخدمي المواد الإباحية يعترفون ببساطة إلى أي مدى حياتهم 
غارقة في السرية» ويستعرضون كم الكذب الذي استخدموه. والوقت الذي 
فقدوه. وكم اليأس الذي يشعرون به. ونم فهموا أنه م يعد بمقدورهم 
السيطرة على هذا الجزء من حياتهم. 

فالرجل ربها يكتشف أن استخدام الإباحية أدى إلى ضعف الانتصاب 
عند الممارسة مع زوجته؛ ولربها يكتشف الشخص أيضًا أن الإباحية تدمر 
العلاقة الزوجية داخل وخارج غرفة النوم على حد سواء. 

وقديدرك المستخدم للإباحية أيضا كيف أنه يضر المجتمع. فالإباحية 


تؤذي الناس الذين يستهلكونبهاء وتؤذي ال شخاص الذين يحبونهم» ليس 











داثرة الإباحية 


هذا فقط بل تؤذي وتضر أيضًا الناس الذين يجدون أنفسهم محاصرين في 
صناعة المواد الإباحية» بها في ذلك النساء والأطفال الذين يتم الاتجار بهم. 

وفي الوقت نفسه فإن تمسك المرء بإيوانه وتعاليم بدينه» والاستفادة 
من مبادئ الشريعة يمكن أن يكون الدافع الرئيس والأصل للوصول إلى 
التعافي. 

لحظات من الوضوح بشأن المواد الإباحية والعثور على دافع أو عدة 
دوافع لتركها ثم التمسك بها هي الخطوة الأولى للهروب من الإباحية. 

الدكتورة بام بييك تقول: «إن لحظة الوضوح ستأتٍ عندما يتوقف الناس 
عن تقديم الأعذار للآخرين ولأنفسهم. وسيتم البدء في تغيير الموقف ١/١‏ 
درجة نحو التعافي». 

ولكي تساعد الناس على الشعور بوضعهم ال حالي» قالت أنها: تشجعهم 
على كتابة كل الأعذار والتبريرات التي تأتي لهم لمدة 5 ١‏ ساعة. 

وقالت: «عندما يرحل صانع الأعذار الذي بداخلك. فأنت الآن جاهز 
ا اا م ا ل لل 


وحش الإدمان». 


وبطبيعة الحال» فإن اختيار التغيير هو البداية لمعركة هائلة. 
5 عان الوقت لاتخاذ الإجراءات اللازمة. 





داترة الإباحية 


تحديد الأهداف: 

كل خطة عمل نحتاج إلى نقطة بداية» وتحتاج إلى مهام لإكمال طول 
الطريق» والشخص الذي عقد العزم على ال هروب من فخ الإباحية في حاجة 
إلى وضع أهداف. 

25 يقول الدكتور ليسر: «في لحظة المنجل أو الألم يمكن للشخص أن 
يقول بسهولة: (لا» يكفي ما حدث» سأتوقف )» ولكن الوضوح الحقيقي 
والالتزام بالحل يتطلبان خطة». 

دكتور ليسر والعديد من المعا جين وأطباء أعصاب آخرون يقولون: إن 
الخطوة الأولى للهروب من المواد الإباحية هو سحب تقويم» ووضع هدف 
لمدة 1١‏ يومّاء وهو قطع مشاهدة الإباحية وممارسة العادة السرية. 

يمكن لأي شخص استخدام التقويم على الحاتف الذكي أو الكمبيوتر 
إذا كانوا يحبون» ولكن يفضل استخدام تقويم ورقي؛ لأنك سوف تنظر إليه 
في كل يوم. 

ومواعيد الاحتفال بمرور الأيام وأنت متوقف عن المشاهدة والاستمناء 
لغضل أن له الإو ريتك الي ل مي وك 


وهلم جرًا. 








داترة الإباحية 


المدايا الإيجابية أو المكافآت هامة جدًا أثناء سيرك في طريق التعافي» وهي 
تختلف من شخص لآخرء ولكن من المهم -ويعتبر كمكافأة- تحديد هذه 
الهدف على المدى الطويل هو وقف دورة الإباحية والعادة السرية تماماء 
وبالنسبة للكثيرين فإنها سوف تبدو وكأنها كالجبال» فهم لم يعرفوا 
العو قف عم الانائحية والعادة :السرية لستوانق.ورى] لعقود, 
المزيد من بنود العملء والتقنيات» والحيل لتبقى قويًا في المعركة» ولكن عامل 
واحد هو المهم أن نذكره هناء آنك إذا استسلمت إما للإباحية أو الاستمناء 
ا ل اكيب وهرمت دان 


حان الوقت لاستخدام الدماغ للقتال مرة أخرىء قشرة الفص الجبهي 
هو الجزء المنطقي لصنع القرار في الدماغ» وفي كل مرة يقاوم الشخص فيها 
الإغراء» وفي كل مرة يتم تعزيز هذه العادة الإيجابية» فإن قشرة ة الفص الجبهي 
نصبح أقوىء. وهذا يعني أن قوة الإرادة لدى الشخص تنموء والخواطر 


عد والرغبة لعش ادسيدة ف استخدام ا تضعف. 


1 








داترة الإباحية 


الناس الذين حاولوا إنهاء إدمان الإباحية من قبل دون نجاح سمحوا 
لأدمغتهم بقبول كذبة: «أنا على ما يرام أنا بحاجة فقط إلى الراحة قليلا. 
مرة واحدة أخرى لن تضر»» فالاستسلام للإغراء سيزيد من الوقت الذي 
ستسغرقه للتعافي» ويوقف تقدمكء وأسوأ من ذلكء قد يضيع المجهود 
الذي تم بذله للتعاني. 


التلاتاء فت 


« 1 2 ١ 24 ٠ ٠ 2 * ' 





أنا لم أشاهد إبامية أو أمارس 
عادة سرية يوم ١١‏ السس 





الفشل ليس اختيار: 
إذا كان الشخص ل يقم بتصريف شهوته خارجياء فينبغي أن يعلم كيف 
سقطء ويتجنب هذا الإغراء» ويعود إلى خطة ال 1١‏ يومّاء ولا يستسلم 








داترة الإباحية 


لليأسء إذا كان سقوطًا كزلة وحيدة» يقول الدكتور ليسر: فإعادة عقارب 
الساعة لمدة 4٠‏ يومًا ليست ضرورية. 

ولكن الانغغاس العميق مع الإباحية أو سلسلة من التراجعات يعني أن 
الوقت قد حان لإعادة فترة ال40 يوما من الامتناع مرة أخرى. 

ملاحظة : نعم إنك إذا اتتكست ستبداً العد من جديدء ولكنك 
ستحتفظ برصيد النقاط التي أحرزتها من تقدمك السابق فمكاسبك عديدة 

أي إنك لن تبدأ مرة أخرى من نقطة الصفر! 

25 يقول سين رسيل: لم أكن أبذدًا أرجع مرة أخرى إلى البداية» حتى 
لا أشعر أنني أضيع وقتي» فكل انتكاسة هي مثل '111:117011/1) في 
لعبة فيديوء نعم» من الممكن أن تفشل لكنك لا تعود أبدًا إلى نقطة البداية 


أي أن الانتكاسة لا تعني أن ما أنجزته قد ضاع بل سيبقى في رصيدك 
بكل تأكيد,ء مثل الألعاب الطويلة لو توقف الشخص أو فشل في مرحلة 
فلا يعيد من البداية بل يكملء لهذا كنت أقترح تسجيل التقدم بطريقة 








داترة الإباحية 


مثال: 

اليوم: بلا إباحية. 

ثاني يوم: ؟ يوم بلا إباحية. 

ثالث يوم: "” يوم بلا إباحية. 

رابع يوم: حدثت انتكاسة وكانت انتكاسة فعلا فيكتب: انتكاسة, ويبداً 
العد من جديد. 

خامس يوم: يوم بلا إباحية + ” 

سادس يوم: ”يوم بلا إباحية+ ” 

سابع يوم انتكاسة. 

ثامن يوم: يوم بلا إباحية + 5 وهكذا 


فهويبداً العدمن جديد لكنه في نفس الوقت يحتفظ بالرصيد» حتى 
يتأكد أن ما بذله لا يضيع. والآهم أنه غير ضائع عند الله عَرَجَجَلَّ تقبل الله منا 


ومنكم صالح الأعمال. 





الع م نانم عم نامر ام ت. لابترتكيايا 






داترة الإباحية 


الامتناع عن ممارسة الجنس: 

هل ممارسة الجنس مع الزوجة يُسمح به خلال هذه الفترة؟ 

يمكن أن يكون هذا سؤالًا صعبّاء وربما يحتاج إلى إجابة من قبل الطبيب 
المعالج لشخص ماء أو شخص ماله وجهة نظر من الخارج لخالة المناضل 
للتعافي من الإباحية. 

في الواقع» يطلب الدكتور ليسر من مرضاه توقيع عقد الامتناع عن 
عمارسة الجنس لمدة 40 يوماء وهو ما يعني أنه ليس هناك جنسًا ذاتيًا وفقطء 

اذا ؟ 

أولا وقبل كل شيء» كما يقول: الشخص يحتاج إلى تعلم أنه لن يموت 
دون تمارسة الحنس» وخاصة لملة 000000 

ولكن الآهم من ذلك أن الشخص الذي يعاني من إدمان الإباحية أو 
إدمان الجنس يحتاج إلى العمل بشكل استباقي لتعلم الألفة الحقيقية. 
لكيميائية العصبية»» ويقول ليسر: (إنها لإعادة الدماغ إلى فطرته التي دمرتها 








داترة الإباحية 


عمومّاء إن اليوم ال5١‏ هو هدفنا القريب وهو أصعبهاء فإذا مر عليك 
5 يومًا الأولى فإن الأمور ستكون أسهل بعد ذلك. 

بعد "١‏ يومًا من الامتناع عن ممارسة الجنس» سوف يبدا الفرد بالشعور 
بمزيد من الثقة. 

فكثير من الناس الذين خاضوا رحلة التعافي يقولون أنه بعد ”٠١‏ يوم 
يشعرون بأخهم أكثر تركيرًا في حياتهم اليومية وأكثر حيوية. 

لذلكء إذا كان ال5 ١‏ يومًا الأوائل للتخلص من السموم وال "١‏ يوم 
للبدء في كسب الثقة. لماذا التركيز على 4١‏ يومًا من الامتناع عن تمارسة 
الجنس حتى مع وجود الزوج؟ 

إنها كل شيء لعودة العلاقة الحميمة الحقيقية» إن شخصًا يشاهد الإباحية 
ومهووس بها ومدمنهاء فإنه يركز على الإشباع الشخصي والفوري. 


يتم استخدام الناس في الإباحية» فالمستخدم للإباحية لا يعطي شيئًاء 


خاصة بالنسبة للرجالء فالإباحية تعادل الأنانية التي تمتد عادة إلى حياتهم 


ةع ويتضمن هذا الراك ارم 000 








داترة الإباحية 


لقد سرقت الإباحية من مستخدميها قدرتهم على العلاقة الحميمة. 
وهذه الفترة لمدة 45 يومًا من دون نمارسة الجنس هو الوقت الأمثل للتعلم 
الر 

أزواج كثيرون وقعوا في الخطأ الكلاسيكي لجميع مدمني الإباحية وهو 
«أن الجنس يساوي الحب أو الجنس يساوي الحميمية»» يقول الدكتور ليسر: 
خلال 1١‏ يومّاء ونحن نحاول أن نعلم الزوجين أن تكون الحميمية بطرق 
روحية وعاطفية أولاء ثم يصبح في نهاية المطاف الجنس تعبيرًا عن العلاقة 
الحميمة»). 
ماذا نى تعني العاذقة الحميمة؟ 

لاتوجد صيغة محددة, إنها فريدة من نوعها لكل زوجين» ولكن لديها 
الكثير لتفعله مع العطاء والمشاركة, كالقراءة سوياء والصلاة. والطبخ. 
اويا 

الآزواج بحاجة إلى استكشاف وسائل غير جنسية للتعبير عن العلاقة 
الحميمة» وبعد استراحة لمدة 95 يومّاء فلسوف تجد هذه العلاقة الحميمة 
المكتشفة جديدًا وقد جعلت حياتهم الجنسية أقوى وأكثر إشباعاء هكذا 


نهم 
يقول دكتور 


سس > 


جد مم 








داترة الإباحية 


ولكن لي تعليق هنا وهو: أنني ترددت في عرض هذه الوسيلة العلاجية 
للامتناع عن الجنس للمتزوجين في هذه الفترة المحدودة» ولكن قلت 
سأعرضها للأمانة العلمية» ورب تكون وسيلة علاجية مجربة للها فائدتها 
وها وجهة علمية طبية لمن أمرضته المارسات الخاطئة» وكذلك لتشجيع من 
أبعدته الظروف عن زوجته كسفر وغيره. أو من لم يتزوج بعدء والتأكيد على 
فكرة أن الإنسان لن يموت لو امتنع عن الجنس فترة؛ حتى يجد سبيلا عاجلا 
للزواج. قال رسول الله صَِإَِلنَدعَََهِوَسَلَ: «مَن استطاع منكم الباءةً فليتزوَخ 
فإنّه أغض للبصر وأحصَّنُ للمَرْج ومّن لم يستطِغ منكم الباءةً فلْيصُمْ فإنّه 
له وجاءٌ) [صححهابن حبان]» فالزواج من الأهمية بمكان لحل مشكلة إدمان 
الوباحية. 


ولكن أود أن ألفت النظر إلى أن الإنسان قد لا يستطيع فعل ذلك خاصة 
وأن فيه تكليفا للشخص با لا يطيقه خاصة أن لديه سعة في تفريغ شهوته في 
الحلال» لحديث النبي صَِآَآدَعْيَدوَسَة: «إن المرأة ثُقبل في صُورة شيطان: وتدبر 
في صورة شيطان؛ فإذا أبصر أحدكم امرأة فليأتٍ أهله؛ فإن ذلك يردٌ ما في 
سه ار 1 21351 هذا الامتناع عن معاشرة الزوجة إذا سلمنا 
بتلك الفكرة: لا بد وأن يتم بموافقة الزوجة» وأن تكون متفهمة لهذا الأمر 
بدتكاننتاكيد إن قبلنا هذه النقكط 0 يل التعافي. 








داترة الإباحية 


* هناك شخص يقول: أيضًالم أفهم بوضوح لماذا ال40 يومًا بالذات؟ 
يمكنك قراءة هذا المقال لمعرفة السبب: لماذا اخترتم ال10 يومًا كهدف 


مبدأي للتعافي من إدمان الإباحية؟ 


نزل نظيف: 
تسعون يومًا سوف تبدو وكأنها مسافات طويلة لشخص ابتداً في هذه 
عندما قرر كورتيز غزو بلاد الأزتيك عام »١5١4‏ قيل أنه أحرق سفنه 

بعد الوصول إلى اليابسة؛ لمنع أفراد قوته من الفرار. 
الناس التي التزمت بمحاربة الإباحية يجب أن يوفروا «طرقًا للهروب 

من الإباحية» لأنها كالنار المشتعلة فيمكنها أن تصل إليك في أي وقت غفلت 
وسواء كانت الإباحية مخبأة في شيء متاح يمكن رؤيته عند الحاجة أو 

مخفية تمامّاء فأنت عرضة لآن ترتفع النيران وتطولك في أي وقت. 

25 يقول سام بلاك: أذكر أن أحد الأصدقاء دعا إلى بيته المسئول عنه 
ببرنامج ال ؟١‏ خطوة. حيث قاموا بإشعال نار وألقوا بها أشرطة الفيديو 
هناك أعشاب لتحترقء كما قال» ولكن مشاهدة أشرطة 








داترة الإباحية 


الفيديو وهي تحترق جلب الدفء إلى روحه. وعزز من عزمه على الانتعاش 


لفق 
اليوم» قال أنه: الآن تغير وتحرر من الإباحية» ويقود الآن مجموعة للتعافي 
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هل ترضى أن تعيش مثل تلك الحياة؟ . مزنات "ل وت "هم أخكلة. بفاتقانانا 





نظف جهاز الكمبيوتر والجوال: 

ومن المرجح أن الإباحية على شبكة الإنترنت هي أكبر مصدر للإباحية 
للناس اليوم» فالواي فاي وصل إلى كل مكان. 

وأجهزة الكمبيوتر المحمولة والجوالات تجعل الوصول إلى الإباحية يتم 
بنقرة واحدة. 


لي يت ىدني ا الوم 








داترة الإباحية 


وهي إمكانية الوصولء والقدرة على تحمل التكاليف» وعدم الكشف 
عن الهوية. 

فالتوفر ومعقولية السعر والسرية هذه العوامل الثلاثة تعمل مثل ثلاثة 
أرجل لكرسي. 

قم بإزالة رجل واحدة فقط من اللأرجل فسوف تقع (أو على الأقل تجعله 
حرجا للجلوس عليه). 

الرّجل الأسهل لكسرها هي عدم الكشف عن الموية أو المجهولية. 

العديد من المعالجين يتفقون على أن برنامج المساءلة عبر الإنترنت هو 
واحد من أكثر الطرق فعالية للأشخاص لحاية أنفسهم أو أحبائهم على 
الانارنت. 

المساءلة عبر الإنترنت تتم عبر برنامج مدفوع يراقب الشخص المسجل 
بياناته ويسلم تقريرا إلى صديق موثوق به. أو الزوجة» أو مراقبه الشخصي أيا 
كان هوء وهي تشجع الشخص على التفكير قبل النقر على أي محتوى إباحي. 
وبذلك يتجنب الإغراءات» فيبني قوة الإرادة و صنع القرار في قشرة الفص 
الأمامي للدماغ. 

في عام 270١١‏ أظهرت دراسة جامعية أن استخدام برنامج مثل هذا مع 


شريك المساءلة له تأثير كبير على الامتناع عن الإباحية. 












داترة الإباحية 


جون واي لي وهو طالب دكتوراه في علم النفس السريري اختبر تقنية 
تسمى بالمقابلة التحفيزية التي توفرالمعلومات حول كيفية تأثير الإباحية سلبًا 
على الناس عن طريق المحادثات التي تقوي وتشجع الثقة بالنفس, والتي 
بدورها تستطيع جعل الشخص يتجنب الوباحية. 

الناس الذين تلقوا المقابلات التحفيزية ولديهم برنامج كشريك للمساءلة 
على الإنترنت سجلوا انخفاضًا بنسبة 57/ في نوبات الانتتكاس في أربعة 
أسابيع مقارنة بالمجموعة الأخرى الضابطة. 
الدراسة استطاعوا منع استخدام الإباحية كلية بعد الدخول في الدراسة: 
في مساعدة اعم سس سس 00 للإباحية». 

إن المفتاح لخلق علاقة فعالة عبر المساءلة هو أن نكون صادقين في ذكر 

«إذا كان لديك شريك للمساءلة» أخبره عن الألغام الآرضية التي 


ات لا تجارس وت دا 


٠. 
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داترة الإباحية 


الدكتور دوغ وايس أضاف يقول: (إذا لم يكن لديك شريك للمساءلة. 
فابحث عن واحد). 

«(جميع المفترسات تبحث عن الحيوان الذي انحرف عن القطيع» كن 
5ن 001770711 على الحاتف والكمبيوتر الذي سيرسل لمن يتابعك - من 
زوجة أو شيخ أو صديق- تقريرًا بجولاتك عبر الإنترنت» هذا شكل من 
أشكال الأمانة والصدق الذي يمكنه حمياتك ومساعدتك؛ كى تقود حياتك 
وبآن تحافظ عليها نظيفة». 

عندما يود الناس حماية أجهزة الحاسوب الخاصة بهم» فإن كثيرا منهم 
يفكرون أولا في تصفية شبكة الإنترنت في محاولة لمنع المحتويات غير 
اللائقة؛ لكن عامل تصفية الإنترنت دون مساءلة هو مضيعة لال المراهقين 
والبالغين. 

التصفية وحدها يمكن مقارنتها بسياج ساحة البيت» فيمكن لأي 








داترة الإباحية 


هذا لا يعني عدم جدوى حجب بعض مواقع الإنترنت بالبرامج المعتادة» 
التصفية من الممكن أن تكون مفيدة جداء ولكن التصفية وحدها لا تساعد 
الشخص على إعادة تنظيم الممرات العصبية في دماغه. 


ملاحظة : ومراقبتك لله هى الأصل قال تعالى: #إِنَّألَهَكَانَ عَلِيَكُم ريا # 
[النساء:١‏ ]» وقال: 1 ليل ين مير 7 [العلق:؟ .]١‏ ولكن ف ضعف النفس ف 











داترة الإباحية 


عادات جديدة ومسارات جديدة 
ومكافات من الدويامين 


كما ذكرنا من قبل» فببساطة تجنب الإباحية ليس هو ال حل الوحيد» فهناك 
حاجة إلى أنشطة إيجابية جديدة» نضع في اعتبارنا المفهوم العصبي الذي يقول: 
(استخدمها أو أنك ستفقدها» تجنب أي نشاط» وسوف تضعف الرغبة فيه 
وعند متابعة نشاط معين» فسوف يصبح أكثر رسوححا. 

تحتاج إدخال عادات جديدة وإيجابية» ويجب أن تكون مجزية ومسلية. 

نعم» مسلية! 

كدرقول الدذكتون لاسر : «وهكذا فإن إيجاد سبل للإبداع» والاسترخاء. 
وقضاء وقت هادئ. تلك الأنواع من الأشياء هي بعض من العادات الصحية 
الحديدة»). 

(وجود هواية هي واحدة من الطرق التي يمكن مكافأة أنفسنا بها». 

25 ويقول الدكتور لاسير: اكنت أتحدث إلى رجل اليوم فقال لي: كنت 
نما أملك مهارات التجارة, ولكني لم أتخذ أبدا الوقت لبناء أي شيء» فقلت 
له: حسئاء لديك هدف. ويعتبر من العادات الصحية وهو أن تصنع بعض 


4 


لى الأقل بضع مرات في الأسبوع». 





داترة الإباحية 


تمارسة الرياضة عادة مفيدة أخرىء وتغذيك بالدوبامين في الجسم 
والإندورفين» بدء ممارسة روتينية قد يشعرك بالصعوبة في البداية» لذلك ابدأ 
خطوة خطوة وعلى مهل» ومع الوقت ستَحْدث ممارسة الرياضة فرقًا كبيرًا 
على المستوى العقلي والجسدي. 

هذاالمنهج وهو (إدخال عادات إيجابية) يخلق مرونة حسية؛ لأنه ينمي 
دائرة الدماغ الجديدة التي تعطي المتعة» وتطلق سراح الدوبامين كمكافأة 
على النشاط الحديد. وتنمي ارتباطات عصبية جديدة. 


ك2 الدكتور دويدج كتب يقول: «هذه الدوائر الجديدة يمكنها أن تنافس 
في نباية المطاف الدوائر القديمة» وفقًا ل (استخدمها أو ستفقدها)» وبالتالي 
فإن الشبكات العصبية المرضية ستضعف. وبهذا العلاج لن نفعل الكثير, 
فقط نكسر العادات والسلوكيات السيئة ونستبدها بأخرى أفضل». 








داترة الإباحية 


قاعدة الثلاتث ثواني 
حين| تنظر في التليفزيونء أو تتجول ني الأسواقء أو مهجم عليك 
الخواطر الماضية» فمن الممكن أن تفاجأ بإغراء قد عرض لك. 
إن الكثير من المعا لين ينصحوك بقاعدة الثثلاث ثوان. 
وهي تشمل ثلاث خطوات: 
١‏ - انتبه: عندما تدرك أنك قد رأيت شيئا غير مناسب». رب يأخذ هذا 
ثانية؛ لتحدد موضع الإغراءء» أي تدرك أن هناك خطرًا. 
؟- حول نظرك: أغلق عينيك أو حوطا بعيدًا. 
هاتان الخطوتان يجب أن يكونا خاطفتين. 
0 سس اعط نفك رقا لل عورد الذي للتدف 
انتباهك للخطر وتحويل نظرك. 
قل لنفسك: (أنا رأيت هذا بالخطأء وأنا بسرعة حولت نظريء أنا يجب 


اس انار 2 وان كدو الاين إل نهنا كيدف قرت 
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تفكير نفضي: 

السماح للعقل بآن يستعيد الذكريات الإباحية والتخيلات الجنسية يمكن 
أن يبقي تلك الممرات العصبية الإباحية متدفقة» من مفهوم «استخدمها أو 
أنك ستفقدها». 

فالتخيل الوباحي والجسي يعادل «استخدامه). 

كيف للطاقة النفسية أن يكون ها تأثير مباشر على الممرات العصبية؟؟ 

يمكن للممارسة العقلية أن تتساوى مع المارسة الفعلية. 

على سبيل ال مشال» الدكتور ألفارو باسكوال ليون» رئيس مركز بيث 
إسرائيل ديكونيس الطبيء الذي هو جزء من كلية الطب بجامعة هارفارد. 
أجرى تجربة والتي درس فيها مجموعتين من الناس للعب قطعة موسيقية 
لا 

لم يكن أي فرد في المجموعتين قد درس العزف عل البيانو» فقط أروهم 
أي الأصابع تُستخدم للعزف؛ وأسمعوهم كيف يمكن لعب النوت 
سيق 


هد بها 


جلست المجموعة الأولى أمام لوحة مفاتيح لمدة ساعتين لمدة خمسة أيام 


ست تصوروا أنهم يلعبون على البيانو ويسمعون. 


4 3------ 
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داترة الإباحية 


بعد حمسة أيام, طُلب من كل مجموعة لعب القطعة الموسيقية» وكان 
يستخدم جهاز كمبيوتر لقياس دقة أدائهم. 

وكانت النتائج كالتالي: المجموعة التي كانت تتخيل العزف على 
البيانو لعبت النوتات الموسيقية في اليوم الخامس كما كان يلعبها اللاعبون 
الفعليون في اليوم الثالث. إذا ما أعطيت المجموعة المتخيلة ساعتين فقط من 
المارسة الفعلية» فسيكون أداؤها هو نفس مستوى المجموعة التي أمضت 
كل وقتهم في المارسة الفعلية. 

25 دويدج يقول: «طريقة واحدة يمكننا بها تغيير أدمغتناء وهي ببساطة 
عن طريق تخيل ذلك» من وجهة نظر علم الأعصاب. فإن تخيل الفعل وفعله 
لا يختلفان» عندما يغلق الناس أعينهم ويتصورون شيئًا بسيطًا مثل حرف 
(أ)» فإن القشرة البصرية الأولية تضيء», تماما كما لو أنهم بالفعل ينظرون في 
حرف () في الواقع» لقد أظهر المسح الإشعاعي على الدماغ تشايبًا كبيرًا بين 
بر من الأجراء الانافلة في 01 الل وال زا 

يمكن محاربة الأفكار غير اللائقة بالأفكار الإيجابية» مثل التفكير في 

حكمة ملهمة» أو بعض الآنشطة 





داترة الإباحية 


الإيجابية الأخرىء وينبغي إعداد طرق للهروب العقلي والبدني في وقت 
مبكر لدرء التفكير الجنسي. 

فبطبيعة ا حال في كل مرة تقاوم فيها أي إغراء يأتيك فإن قوة صناعة 
القرار لديك ستنمو وتقوى. 
معالجة الام ا ماضي: 

في أحد الأفلام» يسافر الممثل في رحلة علاج» وعند البحث في حياته 
الماضية» نجد أنه لم يعرف والده مطلقاء وقال أنه قد تعرض لمضايقات طوال 
فترة الشباب» وفقد أعز أصدقائه في حرب فيتنام» ووالدته توفيت من مرض 
السرطان» ومن أحبها تركها. 

بعد الانتهاء من رحلته عبر البلاد أخذ يتفكر فيما كانت تقوله له والدته 
عل الدوام: 

اعليك أن تضع ماضيك خلفك قبل أن تتمكن من المضي قدمًا 
للأمام». 


إن المواد الإباحية وممارسة العادة السرية تستخدم بمثابة مرهم للآلام 
ا الفلق. والا كنااكة وعدم الثقة بانمة والغضب والمشاعر غير الصحية 
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هذه المتساعر والشكوك غالنًا ما قفر نه يجلورها عميناء فهى تابعة مرة 
الطفولة. والمراهقة» وحتى عند الكبر» فجميع الأسر تمتلك صفانًا صحية 

إلقاء اللوم على الآخرين وتجنب المسؤولية عند استخدام الإباحية أو 
إدمان الجنس لن يساعد الشخص عل التحسن؛ كى يصير إنسانًا جيدًا. 

25 يقول ليسر: «ولكن ينبغي للإنسان أن يعترف بالجروح التي يعاني 
منها والتسليم بهاء بدلا من دفن تلك الذكريات المؤلمة» والتي قد تشمل 
جروحا بدنية وعقلية» واعتداءات جنسية» وتحتاج هذه الذكريات إلى أن 
مسية نان ا 


الل و رن إن ع ل لي ري جك ناميه 
في غضون بضع فقرات هناء لكن اكتشاف الذات,. والدراسة» وطلب المشورة 


كن بعهاء: 


»>© 


الطريق إلى التعافني من الإباحية كمباراة ملاكمة من الوزن الثقيل. 


فالملاكم يحتفظ بقفازاته عالية؛ حتى يحمي وجهه. وكوعيه لكي يحمي 
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في التعاني» تخفيف الحاية واليقظة يعتبران كمن يطلب ضربة غير 
متوقعة. 

توقفك عن اليقظة؛ يمكّن عادات الإدمان من أن يعود بسهولة إلى الحياة 
مرة أخرى ويسيطر. 

الرعاية المادية أمر حيوي لليقظة. 

7 هو اختصار غالبا ما يستخدم من قبل المعالجين لتذكير الناس 
بالمواقف التي يكونون عندها أكثر عرضة للخطر. 

جوعان ---- :11111121 


ليلية جيدة يمكن أن يساعد الدماغ على أن يكون أكثر تركيرًا على العادات 
الإيجابية» ويجعله أكثر يقظة لمحارية الإغراءات. 


ليس تناول الطعام فحسب. بل أيضًا تناول الطعام بشكل جيد يحسن 
ال الث 








ِو 
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الناس في رحلة التعافي لديهم ذكريات طازجة من الوساوس والخواطر 
لذا يجب أن يكونوا على أهبة الاستعداد لتفادي ومنع المحركات. والمثيرات. 
والإغراءات التي تواجههم يوميًا. 

ولأن ذكريات الإباحية والمسارات العصبية التي تم إنشاؤها للإباحية 
ستبقى» فيجب أن تكون اليقظة جزءًا من الحياة اليومية. 

إلا أنه من المهم أن نكون على وعي بالناس والأماكن والأشياء التي 
تساهم في الأفكار غير الصحية» وتعرضنا للفتن والإغراءات. 

وهذا يتطلب وجود جرد شخصي لقائمة المثيرات والمحركات. فم| قد 
يكون مغريا لرجل ماء أو امرأة ماء لا يكون مغريًا لآخر. 

على سبيل المثال» قد يجب على الشخص إسقاط بعض الصداقات إذا 
كان هؤلاء الأصدقاء يدفعونك إلى الإباحية. 

يجب عليك تجاوز المتاجر أو المحلات التي تبيع أشرطة الفيديو أو 
الأقراص المرنجة أو المجلات والجرائد الإباحية. 

وهذه النقطة مهمة جدًا لخلق الحدود التي تعزل الشخص عن الإغراء 
الإمكان. 

ينبغي لكم اعتبار الإباحية مدرجة في قائمة الأشياء السلبية أو السامة 
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إليكم. الإباحية لديها الكثير من السلبيات» ولكن يجب أن ينظر إليها الفرد 
كشيء قبيح بالفعل» فالإباحية مهينة ومسيئة. 
الإباحية تسرقك بعيدًا عن العلاقة الحميمية من خلال الزواج. 
إنها تزيد الطلب على الاتجار بالجنس والعبودية في العصر الحديث. 
تعلم أن تكره الإباحية» فى| يقول فايس: «لن تستطيع تدمير عدوك 


ءِِ 75 
وانت حتضنله). 


فكر إيجابيًا: 

عندما كنت صغيرًا جدّاء سرعان ما اكتشفت أنني ل أستخدم قط كلمة: 
«لا أستطيع» في وجود جدتي. 

«لا أستطيع»؛ كما كانت تقول: «هي العذر المريح للتخلي عن الصبر 
والمثابرة والعمل الشاق». 

لقد نشأت جدتي في مزرعة صعبة الحياة» فقد كانت تقود قطيعًا من 
البغال عبر الحقول للحرث خلال فترة الكساد الكبير. 

فعلى سبيل الماك إذا طلا ل أ ار اعبات 
الضارة» فلا يمكنك أن تقول أبدًا: «لا أستطيع» عمل هذا. 









ِو 
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فلورنسا «فلو جو» جوينرء أسرع امرأة ني العالم والتي فازت بثلاث 
ميداليات ذهبية في دورة الألعاب الأوليمبية الصيفية عام 2١9/4‏ قدمت 
مقولة رائعة: «اعتقد. نفذ. انجح). 

وتشير الدراسات إلى أنه إذا قال الشخص لنفسه: «أعتقد أنني أستطيع) 
فإن ذلك له نتائج مبهرة. 

التفكير الإيجابي غالبًا ما يبدأ بالحديث الإيجابي مع النفسء أو من خلال 
الأفكار غير المعلنة التي تجعلنا متفائلين في مواجهة التحديات. 

التفكير الإيجابي يخفض معدلات الاكتئاب والضيق» ويحسن مهارات 
التأقلم في أوقات الشدة أو التوتر» ويحسن من نوعية الحياة. 

وجد الدكتورروبرت بروكس أن العديد من مرضاه كانوا يمسبحون 
في بحر من مشاعر النقصء حتى أنه كان يشسجع مرضاه على السباحة إلى 
ما يسميه «جزر الجدارة أو الكفاءة» وهي مناطق في حياتهم تعتبر مصدرًا 
لفخرهم وإنجازاتهم 

تشجيع المرضى على التركيز على نقاط القوة بدلا من نقاط الضعف. 
وعلى التفاؤل بدلا من التشاؤم, كان هذا له أثر مضاعف؛ وساعدهم على 
مواجهة الأوضاع والقضايا في حياتهم التي كانت تسبب لهم إشكالية. 


وت ا تسح د ينبن ستاكوا ...ب لصو 


نص تضاءلت. لل 





في 
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هذه المشاعر من الكفاءة والجدارة يمكن أن تؤدي أيضًا إلى مصالح ذات 
اهتمام» على سبيل المثال» يمكن للرجل الذي لديه مهارات في النجارة أن 
يطبقها لمساعدة الأسر المحتاجة أو غير القادرة في مجتمعه. وكذلك إعطاء 
الوقت لللآخرين يمكن أن يحسن من مشاعر الإنجاز. 

تمرين واحد افعله الآن: اكتب مواطن القوة لديكء. ليس هذا هو 
الوقت الذي تكون فيه متواضعًاء مثلّا كونك مجتهدًاء أو كونك الشخص 
المنظمء وجود مهارات ومواهب معينة وكل شيء اكتبه» كل ما هو نبيل» 
وحقء ونقيء ومثير للإعجابء وممتاز» فكر في هذه الأمور. 
كن شيئًا جديدًا: 

سواء كان الشخص قد بدا في استخدام الإباحية في سن المراهقة أو 
البلوغ» وهدفه هو ألا يصبح كما هو الآن في المستقبل» فلا يمكن لعقله أبدا 
العودة إلى فترة البراءة» بل يمكن له أن يصبح شيئًا جديدًا. 

نشاط الدماغ مثل لعبة طين الصلصالء وكل شيء يفعله المرء يساهم 
في تشكله؛ فمثلا إذا بدأ اللعب بالطين الصلصال بتشكيل مربع» فبعدها 
يمكن تشكيله عى شكل كرة؛ ومن الممكن مرة أخرى إعادتها إلى شكل 
مربع. ولكنه لن يكون كنفس المربع المحدد» لقد تم إعادة ترتيب جزيئات 


ِو 
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في #التعاني» لا يعنى العودة إلى نفس الحالة التى كنت عليها قبل 
المراشين. 

25 يقول دويدج صاحب كتاب «الدماغ الذي يغير نفسه»: 

«النظام الدماغي بلاستيكي وليس مطاطيًا يمكنه التمدد» فيمكنه العودة 
إلى شكله السابق» ولايتم ترتيب الجزيئات في هذه العملية» يتم تبديل الدماغ 
البلاستيكى على الدوام مع كل لقاء» فكل تماعل). 

إن الرجال والنساء الذين يبدؤون في الامتناع عن ممارسة الجنس لمدة 5 
يومًا يحدوهم الأمل الشخصي في الحرية» سيبدؤون عملية التغيير» التغيير 
الذي يمكنه أن يخلق بداخلهم الرغبات الإيجابية والكفاءات العذبة» وقوة 
الإرادة الصامدة. 
الإيجابية الجديدة. 

كل شخص قادر على أن يصنع له رحلة فريدة من نوعها ذات نتائج 
فردية. 

وبعد أكثر من عام من الحرية» فإن العديد وصفوا رغباتهم الجنسية وقد 
حل - بالثقة الإيجابية والضان الذاتي 


5( 
+ و 
2 
2 
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ووصف آخرون شفاءهم بأنه حرية هشة» وسواء وصفوها بأنها كالحديد 
الزهرء أو كالزجاج ال هشء فإن الحرية قابلة للتحقيق» وتستحق القتال من 
أجل تحقيقها. 


فاليوم هو بداية جديدة لشخص حر هو أنت. 


ل 


1 





ِو 
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